
 
 

 

บทที่ 2 
 

แนวคิด ทฤษฎี เอกสารและงานวิจัยทีเ่กี่ยวของ 
 
สรุปสาระสาํคัญจากเอกสารและงานวจิัยท่ีเกี่ยวของ 

การคนควาแบบอิสระครั้งนี้  ผูศึกษาไดศึกษาคนควาเอกสาร  ตํารา  และงานวิจัยทีเ่กีย่วของกับ
การใชสมาธแิบบอานาปานสติเพ่ือการจัดการความเครียดของนิสิตพยาบาล มหาวิทยาลยัพะเยา เพือ่เปน
กรอบแนวคิดในการศึกษามาดังน้ี 

1. การเรยีนของนิสิตพยาบาล มหาวิทยาลยัพะเยา 
 2. ความเครยีด 
 3. การทําสมาธิแบบอานาปานสติ 
 4. งานวิจัยท่ีเกีย่วของ 
 
การเรียนของนิสิตพยาบาล มหาวิทยาลยัพะเยา 
 ระบบการเรียนของนิสิตพยาบาลหลักสูตรพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยพะเยา เปนการศึกษา
แบบหนวยกิตในระบบทวิภาค โดยแตละปการศึกษาหนึ่งๆ แบงออกเปน 2 ภาคการศึกษาปกติ และ 1 
ภาคการศึกษาฤดรูอน  การศึกษาภาคปกติใชเวลาศึกษาไมนอยกวา 15 สัปดาห  ภาคการศึกษาฤดรูอน 
ใชเวลาไมนอยกวา 8 สัปดาห ระยะเวลาการศึกษาเต็มเวลา 4 ป รวมได 8 ภาคการศึกษาปกติ และ 2 ภาค
การศึกษาฤดรูอน และจะสําเร็จการศกึษาไดไมกอน 5 ภาคการศึกษาปกติ  จํานวนหนวยกิต ตลอด
หลักสูตร 144 หนวยกิต โดยกําหนดเวลาการคิดหนวยกติ เปนดังนี ้
  ภาคทฤษฎี 1 หนวยกิต หมายถึง วิชาที่ใชเวลาเรียน 1 ช่ัวโมงตอสัปดาห เปนเวลา 1 ภาค
การศึกษา 
  ภาคทดลอง 1 หนวยกิต หมายถึง วิชาท่ีใชเวลาเรยีนและทดลอง 2 ช่ัวโมงตอสัปดาห เปน
เวลา 1 ภาคการศึกษา 
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  ภาคปฏิบัติ 1 หนวยกิต หมายถึง วิชาที่ใชเวลาเรียนและมีการปฏิบัติงาน 4-6 ช่ัวโมงตอ
สัปดาห เปนเวลา 1 ภาคการศึกษา 
  การเรยีนการสอนหลักสูตรพยาบาลศาสตร ของมหาวิทยาลัยพะเยา ไดแบงออกเปนช้ันป 
ดังนี ้
  การเรยีนในช้ันปท่ี 1 เรยีนหมวดวิทยาศาสตร คณิตศาสตร และการศึกษาท่ัวไป 
  การเรยีนในช้ันปท่ี 2 เรยีนหมวดวิชาวิทยาศาสตรและกลุมวิชาพื้นฐานวิชาชีพ มีการเรียน
ในหองปฏิบัติการและข้ึนฝกภาคปฏิบัติบนหอผูปวย 
  การเรยีนในช้ันปท่ี 3 เรยีนกลุมวิชาชีพพยาบาลท้ังภาคทฤษฎีและปฏิบัต ิ
  การเรยีนในช้ันปท่ี 4 เรยีนกลุมวิชาชีพพยาบาลท้ังภาคทฤษฎีและปฏิบัต ิ โดยเนนการฝก
ปฏิบัติทั้งในและนอกสถานท่ี 
   
 ซ่ึงการเรียนการสอนแบงออกเปน 2 ลักษณะ คือการเรยีนการสอนในภาคทฤษฎี และการ
เรยีนการสอนในภาคปฏิบัติ ดังนี ้
 การเรียนการสอนภาคทฤษฎีและภาคปฏิบตั ิ
 การเรยีนการสอนภาคทฤษฎีนั้น มุงใหความรูในเนื้อหาวิชา เนนหลักและวธิีการปฏิบติัตางๆ 
ควบคูไปกับการปลูกฝงทัศนคติท่ีดีตอวิชาชีพพยาบาล  และตอการทํางานใหบริการพยาบาล  โดยใช
แนวคิด หลักการ ทฤษฎีทางการพยาบาล กระบวนการพยาบาล และศาสตรสาขาอ่ืนท่ีเกี่ยวของ  การ
เรยีนการสอนในช้ันเรยีนเปนการเตรียมผูเรียนใหมีความรู ความสามารถ และมีความพรอมที่จะไปฝก
ภาคปฏิบัติกับผูท่ีมีสุขภาพดี ผูท่ีอยูในภาวะเส่ียงหรือผูปวยได มกีารจัดกิจกรรมการเรยีนการสอน เชน 
การสอนแบบบรรยาย การสอนแบบใชปญหาเปนหลัก การสอนแบบการคิดอยางมีวจิารณญาณ การ
สาธิต การสอนโดยใชสถานการณจําลอง เปนตน   
 การศกึษาภาคปฏิบัติเปนหัวใจสําคัญของการศึกษาพยาบาล เพราะการฝกประสบการณเปน
การสนับสนุนใหผูเรียนเกิดความคิดอยางอิสระ สงเสริมใหมีทักษะในการแกปญหาและตัดสินใจ 
สงเสริมใหผูเรยีนมีความเจรญิทางดานสติปญญาและวิชาชีพ พัฒนาทกัษะผูเรยีนท้ัง 3 ดาน คือ ดาน
พุทธิพิสัย จิตพิสัย และทกัษะพิสัย ซ่ึงนิสิตพยาบาลตองผานประสบการณวิชาชีพ ดวยการฝกปฏิบัติการ
พยาบาลโดยตรงกับผูปวยในโรงพยาบาลและใหบริการสุขภาพนอกสถานท่ี เชน สถานีอนามัย ศูนย
สุขภาพชุมชน ตลอดจนการฝกในชุมชนและส่ิงแวดลอมจริง  การจัดการเรียนภาคปฏิบัติมุงใหผูเรียนนํา
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ความรูไปใชพสูิจนความจริงของทฤษฎีในสถานการณจรงิ เปนการเพิ่มพูนประสบการณที่
นอกเหนือจากที่อาจารยสอน (กุลยา  ตันติผลาชีวะ, 2538) 
 ปจจัยที่ทําใหนิสิตพยาบาลเกิดความเครยีดจากผลการเรยีนที่ไมดี เนื่องจากนิสิตสวนใหญมา
จากนกัเรียนทีจ่บการศึกษาในช้ันมัธยมศึกษาปที่ 6 ตามหลักสูตรระดบัมัธยมศกึษาสายสามัญ (สายวิทย 
– คณิต) โดยเขาเรียนผานโครงการพิเศษประเภทโควตาตามความตองการของแหลงฝกภาคปฏิบติัและ
องคการบริหารสวนตําบล เทศบาลตําบล ในเขตจังหวดัเชียงราย แพร นาน และจังหวัดพะเยา  โดยมี
วัตถุประสงค ดังน้ี 
  1. เพื่อกระจายโอกาสในการเขาศึกษาในมหาวิทยาลยัพะเยา แกนักเรยีนท่ีศึกษาอยูใน
โรงเรียนมัธยมศึกษาในเขตจังหวัดเชียงราย แพร นาน และจังหวัดพะเยา  
  2. เพื่อสนับสนุนการเตรยีมบุคลากรทางการพยาบาลใหแกโรงพยาบาลที่เปนแหลงฝก
ภาคปฏิบัติของนิสิตสาขาพยาบาลศาสตรใหมีเพียงพอทีจ่ะปฏิบัติงานในอนาคต 
  3. เพื่อตอบสนองนโยบายรัฐบาลในการแกปญหาการขาดแคลนบุคลากรทางการพยาบาล 
ดังนั้น นกัเรียนที่ผานการคัดเลือกตามโควตาดังกลาว  จะเปนนักเรยีนที่เขาเรยีนเพียงเพื่อตอบ
วัตถุประสงคขางตนเสียสวนใหญ ซ่ึงผลการเรยีนอาจจะไมดีเทาที่ควร ทําใหนิสิตมีผลการเรียนออนเม่ือ
เรยีนในระดับอุดมศึกษา เพราะลักษณะการเรียนที่คอนขางหนัก ทั้งดานการเรียนภาคทฤษฎีและ
ภาคปฏิบัติ โดยท่ีไมสามารถหลีกเลีย่งได ทาํใหนิสิตเกิดความเครียดและเกดิปญหาตางๆ ข้ึน  ซ่ึง
ความเครียดน้ันอาจมีผลตอการเกิดปญหาสุขภาพจิต เกดิความลมเหลวผดิพลาด มีทัศนคติที่ไมดีตอ
วิชาชีพ จนทําใหนิสิตไมสามารถจะศึกษาตอไปจนสําเรจ็การศึกษาได   
 
ความเครยีด 
 ความหมายของความเครียด 
 มีผูใหความหมายของคําวา “ความเครยีด” (Stress) ไวหลากหลายดังน้ี 
 Selye (1956, pp. 3-5 อางใน เกียรติศักดิ์  อองกุลนะ, 2551) กลาววา ความเครียด เปนกลุม
อาการทีร่างกายแสดงปฏิกริิยาตอบสนองตอส่ิงที่มาคุกคาม (Stressor) ท้ังภายในและภายนอกท่ีมา
กระทําตอบุคคล  อันมีผลทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงภายในรางกายเกีย่วกับโครงสรางและสารเคมีเพื่อ
ตอตานการคุกคามนั้น  ปฏกิริิยาตอบสนองนี้จะแสดงออกมาในรูปของการเปลีย่นแปลงดานสรรีะ ซ่ึง
นําไปสูอาการตางๆ เชน ปวดศีรษะ ปวดหลัง ความดันโลหิตสูง เปนตน 



8 
 

 

 Lazarus (1971, pp. 6-10 อางใน เกยีรติศักดิ์  อองกุลนะ, 2551) กลาววา ความเครยีด หมายถึง 
ภาวะขาดความสมดุลช่ัวคราว  ซ่ึงเกิดจากกระบวนการรบัรูหรือการประเมินของบุคคลตอส่ิงที่เขามาใน
ประสบการณ วาส่ิงน้ันเปนส่ิงคุกคาม (Threat) โดยท่ีการรับรูหรือการประเมินน้ีเปนผลจากการกระทํา
รวมกันของสภาพแวดลอมภายนอก อันไดแก  ส่ิงแวดลอมในสังคมและเหตุการณตางๆในชีวิตกับ
ปจจัยภายในของบุคคล อันประกอบดวยทศันคติ ลักษณะประจําตัว อารมณ ประสบการณในอดีต 
ตลอดจนความตองการของบุคคลนั้น 
 ปาหนัน บุญหลง (2539, หนา 20)  ใหความหมายของความเครียดวา เปนความรูสึกกดดัน    
ไมสบายใจ หรือความวุนวายของจิตใจ  อันทําใหบุคคลตองเปลี่ยนพฤติกรรมหรือการกระทําอยางใด
อยางหนึ่ง  เพือ่ใหความรูสึกดังกลาวคลายลง และรกัษาความสมดุลไวได 
 กรมสุขภาพจิต (2541, หนา 2) ใหความหมายวา ความเครยีดเปนปฏกิิรยิาตอบสนองของ
รางกาย จิตใจ ความคิด และพฤติกรรมของบุคคลที่มีตอส่ิงเราภายในและภายนอก  โดยบุคคลจะรบัรูวา
เปนภาวะทีก่ดดัน คุกคาม หรือบีบค้ัน  ถาบุคคลสามารถปรับตัวและมีความพึงพอใจจะทําใหเกดิการ
ต่ืนตัว เกิดพลงัในการจัดการกับส่ิงตางๆ  แตถาไมมีความพึงพอใจและไมสามารถปรับตัวได  จะทําให
บุคคลนั้นเกิดความเครยีดและเสียสมดุลในการดําเนินชีวิตในสังคมได 
 กลาวโดยสรุปแลว ความเครยีด  หมายถึง ภาวะขาดความสมดุลทางดานรางกายและจิตใจของ
บุคคล ซ่ึงเกิดจากการเผชิญสถานการณ  ความกดดัน  ที่เปนสาเหตุทําใหบุคคลเกิดความคับของใจโดยท่ี
ไมสามารถหลกีเลีย่งไดและเกิดการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย จิตใจ และสังคมตามมา 
 ทฤษฎีความเครียด 
 ทฤษฎีทีใ่หความรูความเขาใจเกี่ยวกบัความเครียดที่เปนที่ยอมรับและรูจักกันอยางแพรหลาย 
คือ ทฤษฎีความเครียดของSelye และทฤษฎีความเครยีดของLazarus 
 1. ทฤษฎีความเครียดของSelye 
 ทฤษฎีความเครียดของSelye กลาววาความเครียดเปนการตอบสนอง (Response) ของบุคคล
ตอตัวกระตุน (Stressor) ซ่ึงแสดงออกในลักษณะของกลุมอาการที่เรียกวา กลุมอาการปรับตัวโดยทั่วไป 
(General Adaptation Syndrome:G.A.S) ประกอบดวย 3 ระยะ ไดแก ระยะเตือน ระยะตอตาน และระยะ
หมดกําลัง รายละเอียดเปนดงันี้  
  1.1 ระยะเตือน (Stage of Alarm Reaction)  เปนปฏิกริยิาตอบสนองในการตอสูหรอืถอย
หนีของบุคคลตอส่ิงเราหรือตัวกระตุนท่ีกอใหเกิดภาวะเครียดในระยะแรก  ปฏิกริิยาในระยะน้ีจะเกิดข้ึน
เพียงระยะเวลาส้ันๆ ต้ังแตเพียงไมกีน่าที ถึง 48 ช่ัวโมง ข้ึนอยูกับความรุนแรงของตัวกระตุน  อาการ
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แสดงเปนผลมาจากการเปลี่ยนแปลงระบบประสาทอัตโนมัติ ซิมพาเทติคและตอมพิทูอิทารีสวนหนา  
ระยะเตือนน้ีสามารถแบงออกไดเปน 2 ระยะ คือ 
   1)  ระยะช็อค (Shock Phase) เปนระยะแรกของการตอบสนองตอส่ิงเรา  ซ่ึงบุคคลที่
ถูกรบกวนจะเริ่มมีการเปลี่ยนแปลงสมดุลของรางกาย  ปฏิกริิยาจะเกิดข้ึนเปนอันดบัแรกที่สมองสวน
คอรเทกซ  แลวจึงสงคลืน่ประสาทมากระตุนตอมพิทูอิทารีสวนหนา ประสาทอัตโนมติัซิมพาเทติค 
และตอมหมวกไตตามลําดับ  ทําใหมีการผลิตฮอรโมนแคทีโคลามีน คอรติคอยด คอรติโคโทรฟค และ
โกนาโดโทรฟคเขาสูกระแสเลือดเพ่ิมข้ึน  จะพบวามกีารสลายโปรตีนของกลามเน้ือ มีการหลั่งน้ํายอย
ในกระเพาะอาหารเพิ่มข้ึน เซลลตับมีการหลั่งฮีสตามีนเพิม่ขึ้น  มีนํ้าและเกลือโซเดียมค่ังระหวางเซลล 
ระดับโปแตสเซียมในเลือดสูงข้ึน  ซ่ึงโปแตสเซียมที่สูงนี้จะมีผลกดสมองสวนกลาง ทาํใหการตึงตัวของ
กลามเนื้อหัวใจลดลง หลอดเลือดที่ไปเลีย้งกลามเน้ือขยายตัว ในขณะท่ีหลอดเลือดฝอยสวนปลายตาม
ผิวหนังและชองทองหดรัดตัว ถาปฏิกริยิาที่เกิดข้ึนรุนแรงมาก อุณหภมูิรางกายและความดันโลหิตจะลด
ตํ่าลง อาจมีอาการช็อคหรือหัวใจหยุดเตนได  การเปลี่ยนแปลงในระยะน้ีรางกายยังไมพรอมที่จะมีการ
ปรับตัว และถายังดําเนินตอไปรางกายจะถูกใชพลังงานจนหมดภายใน 24 - 48 ช่ัวโมง นอกจากจะมี
กลไกปองกันตนเองซ่ึงจะเขาสูระยะตานช็อค 
   2)  ระยะตานช็อค (Countershock Phase) เปนระยะท่ีรางกายเร่ิมปรับตัวกลับเขาสู
ภาวะสมดุล  โดยจะมีการดึงเอากลไกการตอสูของรางกายออกมาชวยเหลือ ระบบตางๆ ของรางกายเริ่ม
ประสานงานกนัอยางมีระเบยีบ  ตอมพิทูอิทารีจะขับฮอรโมนคอรติโคโทรฟคเพิ่มข้ึน  ตอมหมวกไตจะ
หลั่งฮอรโมนกลโูคคอรติคอยดเพ่ิมข้ึนทําใหอัตราการเผาพลาญของรางกายสูงข้ึน  รวมกับการเรงของ
ประสาทอัตโนมัติซิมพาเทติค  อาการแสดงที่ตรวจพบได คือ อัตราการเตนของหัวใจจะแรงและเร็ว 
ความดันโลหิตสูงข้ึน หายใจเรว็ขึ้น มีอาการคลืน่ไสอาเจียน มานตาขยาย และเหงื่อออกมากผดิปกติ 
  1.2 ระยะตอตาน (Stage of Resistance) ลักษณะท่ีปรากฏในระยะนี้จะแตกตาง   หรือตรงขามกับ
ระยะเตือน เชน ในระยะเตือนเซลลคอรเท็กชของตอมหมวกไต  (Adrenal  cortex) จะปลอยฮอรโมนเขา
สูกระแสเลือด เพราะฉะน้ันจะไมมีฮอรโมน คอรติคอยดเก็บสะสมไว  แตในระยะตอตานคอรเท็กซจะมี
ฮอรโมนเก็บไวมาก  ในระยะเตือนเลือดจะเขมขน (Hemoconcentration) และคลอรไรดตํ่า
(Hypochloremia)  และมีการทําลายเน้ือเยือ่มาก  แตในระยะตอตานเลอืดจะเจือจาง คลอรไรดสูง และ
เซลลมกีารซอมแซม ทําใหกลับเขาสูภาวะปกติ แตถายังไดรับการกระตุนจากส่ิงที่กอใหเกิดความเครียด
อยู  ก็จะสูญเสียการปรับตัว และเขาสูระยะที่ 3 คือ ระยะหมดกําลัง (Stage of exhaustion) 
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  1.3 ระยะหมดกาํลัง (Stage of Exhaustion) ถาตัวกระตุนใหเกิดความเครียดรนุแรงและไม
สามารถขจัดออกไปได  บุคคลจะเกิดการหมดกําลัง  อาการตางๆ ท่ีเกดิในระยะเตือนก็จะกลับมาอีก 
และถาหากไมไดรับความชวยเหลือหรือประคับประคองจากภายนอกอยางเพียงพอ  กลไกการปรับตัว
จะลมเหลว  จนทําใหเกิดโรคและเสียชีวิตไดในที่สุด 
  การตอบสนองตอส่ิงเราที่กอใหเกิดความเครียดในแตละบุคคลจะแตกตางกันตามปจจัย
เงื่อนไขทั้งภายในและภายนอกของแตละบุคคล ปจจัยในตัวบุคคลไดแก อายุ เพศ หรือกรรมพันธุ เชน 
บุคคลท่ีมีอายนุอยหรือบุคคลท่ีสูงอายุจะมคีวามทนตอส่ิงเราที่กอใหเกดิความเครียดไดนอย สวนปจจัย
ภายนอก ไดแก การรักษาดวยฮอรโมน ยา และอาหาร ส่ิงเหลานี้มีผลกระทบตอความอดทนตอส่ิงเราที่
กอใหเกิดความเครียด  สงผลใหมีความเจบ็ปวยและเปนสาเหตุของโรคที่เกิดจากการปรับตัวเกิดข้ึนได  
นอกจากน้ันความเครียดหลายๆ ชนิดท่ีเกดิข้ึนจะใหผลรวมกัน  ซ่ึงจะเพ่ิมกําลังของตัวกระตุนความ 
เครียด  มีผลใหความตานทาน (Resistance)  ของผูปวยตอส่ิงเราท่ีทําใหเกิดความเครยีดลดลง  และ
พลังงานในการปรับตัว (Adaptation Energy) เปนส่ิงท่ีสําคัญที่สุดในการดํารงชีวิต  คือเม่ือบุคคลตอง
เผชิญกับความเครียดอยูตลอดเวลา  ทําใหรางกายตองใชพลังงานในการปรับตัวมาก  จนทําใหเกิดความ
ออนลาได การพักผอนนอนหลับจะทําใหรางกายมีกําลังในการตอสู และความสามารถในการปรับตัว
จะคืนมา 
  ทฤษฏีความเครียดของSelye แสดงใหเห็นการตอบสนองทางดานสรรีวทิยาของรางกาย
ตอตัวกระตุน  ทําใหมีความเขาใจในการเปลี่ยนแปลงของรางกายในขณะที่มีความเครียด ซ่ึงอาจสงผล
ใหมีความเจ็บปวยเกิดขึ้นได Selye (1956, pp. 17-20 อางใน เกยีรติศักดิ ์ อองกุลนะ, 2551)  ไดกลาวถึง
การผลิตสารเคมีในสมองท่ีมีฤทธิ์คลายมอรฟน (Morphine) เรยีกวา เอนดอรฟนส (Endorphins)  ซ่ึงจะ
มีปริมาณเพิ่มข้ึนเม่ือบุคคลมีอารมณสุข  สามารถลดความเครียดและลดปวดได  น่ันคือการทําใหจิตใจ
เปนสุข จะชวยเพ่ิมปริมาณของเอนดอรฟนสและสงผลใหความเครียดลดลง  Selye กลาววาการจดัการ
กับความเครียดท่ีสําคัญ คือ การขจัดตัวกระตุนที่กอใหเกดิความเครียดออกจากชีวิต  ไมทําใหเหตุการณ
ปกติกลายเปนตัวกระตุนใหเกิดความเครยีด  พัฒนาความสามารถในการเผชิญกับสภาพการณท่ีไม
สามารถหลกีเลี่ยงได และมีวิธกีารผอนคลายที่เหมาะสม 
 2. ทฤษฏีความเครียดของLazarus 
 Lazarus & Folkman (1984, pp. 22-30 อางใน เกียรติศักดิ์  อองกุลนะ, 2551)  ไดให
ความหมายของความเครยีด คือ  เหตุการณที่บุคคลประเมินวามผีลตอสวัสดิภาพของตัวเอง และจะตอง
ใชพลังงานท่ีมอียูอยางเต็มทีจ่นเกนิกําลังความสามารถ นั่นคือ เหตุการณท่ีเกิดข้ึนจะเครียดหรือไม 
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ข้ึนอยูกับการประเมินความสมดุลระหวางความตองการกับพลังงานท่ีมีอยูของบุคคลน้ัน  การตัดสิน
ภาวะความเครยีดของบุคคลตองผานกระบวนการความรูสึกนึกคิด 
 การเผชิญความเครียด เปนความพยายามท้ังการกระทําและความนึกคิดท่ีจะจัดการกบั
ความเครียด โดยเปนกระบวนการที่เปลีย่นแปลงอยูตลอดเวลา และจะไมมีการตัดสินกอนวาวธิีการใดมี
ประสิทธิภาพ เพราะข้ึนอยูกบับริบท (Context) บุคคลท่ีเผชิญกับความเครียดไดดี คือ บุคคลท่ีรูจัก
เลือกใชวธิีการท่ีเหมาะสมกับสถานการณ การเผชิญความเครียดมี 2 แบบ ไดแก การมุงแกปญหา 
(Problem – Focused Coping) เปนการเผชญิกับความเครียดโดยการคดิพิจารณาหาแนวทางแกไขปญหา
หรือสภาวะทีส่รางความยุงยากใหลุลวงไป และการจดัการกับอารมณ (Emotional - Focused Coping) 
เปนการการเผชิญกับความเครียดโดยการปรับอารมณ หรอืความรูสึก เพ่ือไมใหความเครียดทําลายขวัญ
และกําลังใจ หรือลดประสิทธิภาพในการทาํหนาท่ีของบุคคล แตไมไดเปลี่ยนแปลงภาวะนั้นๆ  โดย 
ท่ัวไปบุคคลจะใชวิธกีารเผชิญความเครยีดรวมกันทั้ง 2 แบบ 
 Lazarus & Folkman มองผลของการเผชิญกับความเครียดตอผลลพัธของการปรับตัวใน 3 
ดาน คือ 1) การทําหนาที่ทางดานสังคม  หมายถึง การดํารงรักษาไวซ่ึงบทบาทหนาที่ตางๆ  ที่เปน
ประโยชนตอตนเอง ครอบครัว และสังคม ตลอดจน สัมพันธภาพท่ีดรีะหวางบุคคล 2) ขวญักําลังใจ  คือ 
ความพึงพอใจในการกระทําของตนเองและการบรรลวุัตถุประสงคที่ต้ังไว และ 3) ภาวะสุขภาพ  ซ่ึง
ภาวะเครียดมีโอกาสทําใหบุคคลเกิดการเจบ็ปวยได  การปรับตัวอยางมปีระสิทธิภาพ  จะตองมอง
ผลลัพธท้ัง 3 ดาน  คนที่ปรบัตัวไดดีจะตองรูจักประเมินสถานการณใหตรงหรือใกลเคียงกับความเปน
จริง มีความสอดคลองกนัระหวางความตองการกับแหลงประโยชน รูจักเลือกใชวธิกีารที่เหมาะสมใน
การเผชิญกับความเครียดทั้งมุงแกปญหา และจัดการกับอารมณ  รวมทั้งรูจักจัดการกับความรูสึกท่ีไม
เปนผลดีกับตนเองและจะตองทราบวาเม่ือใดควรหยุดใชความพยายามเพื่อบรรลุเปาประสงคที่ไมอาจ
เปนจริงได   
 จากทฤษฏีความเครียดดังกลาว ทําใหไดแนวคิดวาความเครียดทําใหเกดิการเปลี่ยนแปลงของ
ภาวะสุขภาพจนทําใหเกิดการเจ็บปวยตามมา จึงไดมีการศึกษาหาวธิีจัดการกับความเครียดอยางมากมาย 
เชน การมุงทีป่รับการรับรู ความรูสึกนึกคิดและอารมณของบุคคล การเผชิญหนากับเหตุการณที่กอให 
เกิดความเครยีด ปรับเปลีย่นลักษณะการดําเนินชีวิต การพัฒนาทักษะในการจัดการกบัความเครยีด ซ่ึง
แตละบุคคลควรพิจารณาเลือกวธิีจัดการกบัความเครยีดใหเหมาะสมกับตนเอง 
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 สาเหตุของความเครียด 
 i. Selye ไดจําแนกสาเหตุทีก่อใหเกดิความเครยีด (Stressor หรือ  Stress agent)  ตามลกัษณะของ
การสงผลกระทบตอรางกายไดเปน 2 สาเหตุ ดังนี้  
  1.1 สาเหตุเฉพาะอยาง (Specific Stress Agent) เปนสาเหตุที่มีตัวตนหรือกระทําโดยตรง
ตอรางกาย ดังน้ี 1) จุลินทรีย เชน เช้ือโรคตางๆ ที่เขาสูรางกาย 2) สารเคมี เชน กรด ดาง ยา สารพิษ 3) 
ทางฟสิกส เชน การเปลีย่นแปลงของอุณหภูมิ แสง เสียง รังสี 4) ทางแมคคานิค เชน การบีบ - กด 
เคลื่อนไหวอยางแรง การออกกําลังมากเกนิไป และการบาดเจ็บ และ 5) การเสียสมดุลเฉพาะอยาง
ภายในรางกาย เชน การขาดน้ํา ขาดออกซิเจน  ขาดสารอาหาร การตกเลือด สาเหตุเฉพาะอยางดังกลาว  
สวนใหญจะกอใหเกิดพยาธสิภาพตอเนื้อเย่ือโดยตรง  เชน เซลลไหม ชํารุด ตาย เปนตน  ถาไมรนุแรง
จะกระตุนใหรางกายมีปฏิกริยิาโตตอบเฉพาะที่ (Local Adaptation Syndrome:L.A.S.) เชน การอักเสบ
เฉพาะท่ี  แตถารุนแรงถึงข้ันเกิดภาวะเครียดจะกระตุนใหเกิดปฏกิิรยิาโตตอบท่ัวไป (General 
Adaptation Syndrome:G.A.S.) เชน รูมานตาขยาย อัตราการเตนของหัวใจเพ่ิมข้ึน ความดันโลหิต
เพิ่มข้ึน เหง่ือออก เปนตน 
  1.2 สาเหตุท่ีไมมีตัวตนเฉพาะ (Nonspecifi  Stress  Agent) เปนสาเหตุที่จําแนกไดยาก  
สวนใหญเกิดจากดานจิตใจ จิตวิญญาณ และสังคม เชน ความกลัว ความวิตกกังวล ความกดดัน การ
เปลี่ยนแปลงบทบาทในชีวติ ความเครงเครยีดกับงาน การสูญเสีย ขาดความปลอดภยั ความลมเหลวใน
ชีวิต เปนตน สาเหตุดังกลาวอาจรุนแรงเพียงพอใหเกดิความเครยีดไดทันที หรืออาจกอใหเกดิ
ความเครียดสะสม 
 ii. Engel ไดแบงสาเหตุของความเครยีดวามี 3 ทาง คือ 
  2.1 ความเครยีดท่ีเกิดจากการสูญเสียส่ิงมีคา ส่ิงท่ีเปนของรัก หรือมีความสําคัญตอตน 
หรืออาจเปนเพียงความรูสึกเกรงวาจะสูญเสีย เชน การสูญเสียอวัยวะของรางกาย การสูญเสียญาติ การ
สูญเสียหนาท่ีหรือบทบาทในสังคม เปนตน 
  2.2  ความเครยีดที่เกิดจากการไดรับอันตรายหรือเกรงวาจะไดรับอันตราย เชน การอยูใน
สงคราม อยูในที่ที่ไมคุนเคยหรือไมปลอดภัย การพบเหตุการณท่ีนาตกใจโดยไมคาดคิด การสอบ 
แขงขัน การตองรับผดิชอบในหนาที่การงานท่ีไมเคยทํามากอน เปนตน 
  2.3 ความเครยีดท่ีเกิดจากความคับของใจ อันเนื่องมาจากความตองการไมสมปรารถนา 
โดยมนุษยเรามีความตองการทางดานรางกาย อารมณ จิตใจ และสังคม ในการดําเนินชีวิต เม่ือความ
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ตองการเหลานั้นไมเปนไปตามความคาดหวัง ก็จะเกิดความคับของใจ และแสดงออกมาในรูปของ
ความเครียด เชน ความหิว ความอยากมีช่ือเสียง เปนตน 
 iii. Darley ไดแบงสาเหตุของความเครียด ออกเปน 2 ชนดิ คือ 
  3.1 สาเหตุทางดานรางกาย ไดแก การพักผอนไมเพียงพอ ความหิว เสียงดังรบกวน 
  3.2 สาเหตุทางดานจิตใจ ไดแก เหตุการณที่สรางความปวดราวใจ เชน   อุทกภัย 
แผนดินไหว สงคราม อุบัติเหตุ การถูกทรมานรางกาย เหตุการณทีเ่ปนความสุข เชน การสําเรจ็
การศึกษา การแตงงาน การคลอดบุตร  เหตุการณที่ไมคาดคิดมากอน เชน การหยาราง ความเจ็บปวย 
หรืออุบัติเหตุ การไดรับความลําบากอยางเรื้อรัง เชน ความยากจน ความเปนอยูทีแ่ออัด  นอกจากนี้ยังมี
อีก 2 สาเหตุ ท่ีกอใหเกิดความเครียดกับบุคคลได คือ ความขัดแยงใจ (Conflict)  ท่ีเกิดข้ึนเม่ือบุคคลตอง
เผชิญกับทางเลือกต้ังแต 2 ทางข้ึนไป ทั้งแบบมีความพอใจเทากนั หรือ ไมพอใจทั้งสองอยาง แตตอง
เลือกทําอยางหนึ่งอยางใด หรือการเลือกทําส่ิงหน่ึงแลวตองทําอีกส่ิงหนึ่งท่ีไมอยากทําดวย และความ
คับของใจ (Frustration) หรอื การที่บุคคลพบอุปสรรค แตไมสามารถบรรลุเปาหมายที่ตองการได เชน 
ความลาชา การสูญเสีย ความลมเหลว  
 ระดับของความเครียด 
 ความเครยีดทีเ่กิดข้ึนในแตละบุคคล  แมจะเกิดจากส่ิงทีคุ่กคามท่ีเหมือนกัน หรือสาเหตุ
เดียวกัน  ก็มีความรนุแรงของความเครยีดท่ีเกิดข้ึนไมเทากัน  ทั้งนี้ข้ึนอยูกับการยอมรับและความ 
สามารถในการปรับตัวของแตละบุคคลซ่ึงเกี่ยวเนื่องกับพ้ืนฐานทางดานจิตใจ อารมณ สังคม วัฒนธรรม 
ส่ิงแวดลอม ท่ีเกี่ยวของในขณะนั้น และความเขมของส่ิงที่มากระตุน (ศรรีัตนา  ศุภพิทยากลุ, 2534) 
 i. Janis ไดแบงระดับความเครียดออกเปน 3 ระดับ ดังนี ้
  1.1 ความเครยีดระดับตํ่า (Mild Stress) เปนภาวะที่มีความเครียดอยูเลก็นอย พบไดใน
ชีวิตประจําวันที่มีสาเหตุมาจากเหตุการณเพียงเล็กนอย เชน อุปสรรคในการเดินทางไปทํางาน พลาดนัด 
ความเครียดชนิดนี้จะส้ินสุดลงในเวลาอันส้ันเพียงไมกี่วนิาทีหรือไมถงึช่ัวโมง 
  1.2 ความเครยีดระดับปานกลาง (Middle Stress) เปนภาวะท่ีมีความเครยีดรุนแรงกวาชนิด
แรกอาจเกิดเปนช่ัวโมงหรือหลายช่ัวโมงจนกระทั่งเปนวัน เชน ความเครียดจากการทํางานหนัก ความ
ขัดแยงในความสัมพันธ การเจ็บปวยท่ีไมรนุแรง เปนความเครียดทีร่างกายและจิตใจตอบสนองโดยการ
ตอสูกับความเครียดที่มีการเปล่ียนแปลงทางสรีระ พฤติกรรม อารมณ และความนึกคิด เพ่ือขจัดสาเหตุที่
ทําใหเครียดหรือผอนคลายความเครียดลง จนกระท่ังการเปลี่ยนแปลงในดานตางๆ กลับเขาสูสภาพปกติ 
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  1.3 ความเครยีดระดับรุนแรง (Severe Stress)  ความเครยีดชนิดน้ีจะแสดงอาการอยูนาน
เปนสัปดาห เปนเดือนหรือเปนป  โดยมีสาเหตุของความเครียด เชน การสูญเสียคูครอง การเจ็บปวย
อยางรายแรง การสูญเสียอวยัวะของรางกาย ความลมเหลวในการทํางาน มีการเปลีย่นแปลงทั้งทาง
รางกายและจิตใจอยางเห็นไดชัด  มีพยาธสิภาพและความเจ็บปวยเกดิข้ึน 
 ปฏิกริิยาตอบสนองตอความเครียด 
 เม่ือมีความเครยีดเกิดข้ึน บุคคลจะมีปฏกิิรยิาตอบสนองตอความเครียดใน 4 ทางดวยกัน 
(อัจฉรา บวัเลศิ, 2536, หนา 41 - 45)  ไดแก  
 1. การตอบสนองทางความนกึคิดและการรบัรู เม่ือคนเรารูสึกวาถกูคุกคาม ตกอยูในภาวะ
เครียด จะมีกลไกการปองกนัตนเองเพื่อลดหรือขจัดส่ิงคุกคามท่ีกอใหเกิดความเครยีดนั้น โดยทั่วไปการ
ตอบสนองทางความนึกคิดและการรับรู แบงออกเปน 3 ประเภท คือ 
  1.1 การหนีและเลีย่ง เปนกลไกการปองกนัตนเองท่ีพบในคนสวนใหญ โดยการที่บคุคล
จะนกึคิดหรือรับรูเหตุการณที่เกิดข้ึนในลักษณะของการเขาขางตนเอง การรับรูบิดเบือนหรือการปฏิเสธ
ส่ิงที่เกิดข้ึน เน่ืองจากเหตุการณจริงที่เกดิข้ึนน้ันไมเปนไปตามที่ตนเองคาดหวังไว กระบวนการนึกคิด
และการรับรูเหลาน้ีเปนความพยายามท่ีจะจัดการกับความเครียดท่ีทําใหบุคคลรูสึกวาอันตราย หรอื
คุกคามตอจิตใจนั้นลดลงหรอืหมดไป ขณะเดยีวกันบุคคลอาจจะรูสึกขัดแยงตอการตคีวามเหตุการณที่
เกิดขึ้นตามการรับรูของตนเองกับความพยายามท่ีจะคาดคะเนถึงเหตุการณทีเ่กิดข้ึนจริง ดังนั้นการตี 
ความผดิพลาด การหนี และเลี่ยงจากความจริงโดยการรับรูที่บิดเบือน สะทอนใหเห็นถึงกระบวนการ
นึกคิดและการรับรูที่เสียไปของบุคคล 
  1.2 การยอมรบัและการเผชิญกับภาวะความเครียด  บุคคลพยายามนกึทบทวนถึงที่มาของ
ความเครียด คนหาวิธกีารท่ีจะนํามาแกไขสภาพการณที่กอใหเกิดความเครียดหรือเปลีย่นแปลงตนเอง
เพื่อลดภาวะเครียด รวมทั้งเพิม่ความอดทนและความเขมแข็ง การยอมรบัและการเผชิญกับภาวะความ 
เครียดจึงมีอยู 2 ลักษณะ คือ การแกไขปจจัยภายนอกทีก่อใหเกิดความเครียด และการแกไขหรือสราง
ตัวเองใหมีความเขมแข็งข้ึนเพื่อท่ีจะเผชิญกับภาวะความเครียดไดมากข้ึน 
  1.3 การเรยีนรูท่ีจะอยูกับความเครียด ในกรณีท่ีไมสามารถจะแกไขภาวะความเครยีดได  
บุคคลตองเรียนรูทีจ่ะอยูกับความเครยีดดวยกลวธิีตางๆ เชน การพักผอน การแสวงหาคนชวยเหลอื เปน
ตน 
 2.  การตอบสนองทางอารมณและความรูสึก ในคนท่ีมคีวามเครยีด อารมณและความรูสึกจะ
เปลี่ยนแปลงไป เชน คับของใจ กลัว โกรธซึม เศรา เสียใจ และรูสึกผิดเกิดข้ึน เม่ือความวิตกกังวลเกิด 
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ข้ึนก็มักเกิดอาการอันตอเนื่องกับความวิตกกังวลไปดวย เชน นอนหลับยาก หงุดหงิด กระวนกระวาย มี
อาการชาตามสวนตางๆ ของรางกาย เจ็บหรือปวดบริเวณใดบริเวณหน่ึงในรางกายและกลัวในส่ิงที่มอง
ไมชัดหรือลักษณะคลุมเครอื เปนตน 
 3.  การตอบสนองทางพฤติกรรม  เปนปฏกิิรยิาของรางกายท่ีเตรียมพรอมหรือถอยหนีอาจ
แสดงออกมาทางสีหนาทาทาง  เกิดข้ึนช่ัวคราวหรือเปนระยะเวลานานๆ เชน อาการกระตุกที่เกิดจาก
ความกลัวหรือความวิตกกังวลอยางรุนแรง พูดเกนิความเปนจริงท่ีเกดิข้ึน จดจอในการกระทําส่ิงตางๆ 
ในชวงเวลาทีน่านข้ึน หรือเปนไปในทิศทางท่ีตรงกนัขาม คือ ทํางานไดนอยลง มีความผิดพลาดมากข้ึน 
ขาดสมาธิ หลงลืม มีความประพฤติกาวราว มีพฤติกรรมหลีกหนีจากสภาพการณที่อาจทําใหเกิดความ
วิตกกังวล ปลกีตัวจากสังคม เปนตน 
 4.  การตอบสนองทางสรีระ  หมายถึง การเปลี่ยนแปลงในระบบประสาทอัตโนมัติ เชน การ
เปลี่ยนแปลงการทํางานของหัวใจ ระบบทางเดินหายใจ ตอมเหงื่อ และตอมไรทอ ซ่ึงจะหล่ังฮอรโมน
ออกมาหลายชนิด เพื่อการปรับตัวของรางกายขณะท่ีคนเรารูสึกเครียด  การตอบสนองดังกลาวน้ีอาจจะ
เกิดขึ้นเฉพาะกับอวัยวะใดอวัยวะหนึ่งหรอืเกิดข้ึนกับระบบของรางกายโดยทัว่ไป แบงเปน 3 ระยะ คือ 
  4.1  ระยะสัญญาณอันตราย (Alarm Reaction Stage) เปนระยะทีร่างกายถูกกระตุนใหมี
ความพรอมและต่ืนตัวในการสรางกลไกท่ีจะตอตานภาวะเครยีด เพ่ือใหมีการเปลี่ยนแปลงของระบบ
ตางๆ  เริ่มตนท่ีไฮโปทาลามสั (Hypothalamus) จะหลั่งสารออกมากระตุนระบบตอมไรทอและระบบ
ประสาทอัตโนมัติใหหลั่งฮอรโมนอิพิเนฟฟรนิ (Epinephrine) ออกสูกระแสเลือด ทําใหมีการหล่ังของ
นํ้าตาลซ่ึงเปนผลทําใหหัวใจเตนแรงข้ึน  ขณะเดียวกันก็มกีลไกการเปลีย่นแปลงอีกหลายอยาง ซ่ึงกอ 
ใหเกิดปฏิกริิยาทั้งทางดานรางกายและพฤติกรรมตางๆ เชน ปวดศรีษะ น้ําตาลในเลือดสูง ความดัน
โลหิตเพิ่มข้ึน ผิวหนังซีดเย็น เหงื่อออก นํ้าหนักลด ทองผกู ทองอืด นอนไมหลับ ออนเพลยี กลไกใน 
ชวงน้ีจะใชเวลาไมมากนักกอ็าจจะนําไปสูภาวะการปรับตัวได หรืออาจดําเนนิตอไปโดยเขาสูระยะที่
สอง คือ ระยะตอตานตอไป 
  4.2  ระยะตอตาน (Resistance Stage) เปนระยะของการปรับตวัอยางแทจริง รางกายจะ
ปรับภาวะความไมสมดุลของระบบตางๆ ใหคืนสูภาวะปกติ เกิดการเปลี่ยนแปลงท่ีจะนําไปสูความ
พรอมท่ีจะปกปองตนเอง การเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึน ไดแก รางกายสรางภูมิคุมกันโรค หลั่งฮอรโมน 
ระดับน้ําตาลในเลือดเปลีย่นแปลง ในท่ีสุดการตอบสนองจะกลับสูภาวะปกติเม่ือมีส่ิงกระตุนความ 
เครียดนอยลง แตถาส่ิงกระตุนความเครียดเกิดข้ึนเปนเวลายาวนานโดยไมไดปลดปลอยออกไปอยาง
เพียงพอ  บุคคลจะรูสึกเปนทุกข และเกิดการเปลี่ยนแปลงทางสรีระ เชน อัตราการเตนของหัวใจเพ่ิมข้ึน 
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เวียนศีรษะ กลามเน้ือหดตัว ปวดเจ็บ มีอาการส่ัน เปนแผลในกระเพาะ คลื่นไส หอบหืด เปนตน  ถา
ระยะตอตานยังคงอยูตอไปอีก วธิีเผชิญปญหาไมไดผลทีจ่ะชวยใหปรับตัวได บุคคลจะเครยีดมากข้ึน 
จนกระท่ังถึงจุดที่รับไมได น่ันคือการเขาสูระยะหมดกําลงั 
  4.3  ระยะหมดกําลัง (The Stage of Exhaustion) ระยะน้ีเกิดข้ึนเม่ือบุคคลไมสามารถปรับ 
ตัวตอภาวะเครียดท่ีรนุแรงและมีอยูนานไดตอไปอีก ภาวะไมสมดุลยังคงอยู รางกายไมสามารถคืนสู
ภาวะปกติ อาจเกิดโรคทางกายและทางจิต หรือถึงข้ันเสียชีวิตได 
  เม่ือบุคคลตกอยูในภาวะเครยีด  ท้ังรางกายและจิตใจจะมีปฏิกริิยาตอบสนองในลักษณะ
ดังที่ไดกลาวมาแลว เพื่อพยายามทําใหภาวะความสมดุลที่เสียไปนั้นกลับคืนมา อยางไรกต็ามการ
ตอบสนองของบุคคลยังมลีักษณะแตกตางกัน ซ่ึงแบงออกไดเปน 2 กลุม คือ กลุมท่ีตอบสนองอยาง
เหมาะสม และกลุมที่ตอบสนองอยางไมเหมาะสม  
  กลุมท่ีตอบสนองอยางเหมาะสม  จะมีลกัษณะดังนี้ คือ บคุคลจะตระหนักวากําลังตกอยู
ในภาวะเครยีด และรูถึงสภาพการณที่ทําใหเกิดความเครยีด เขาใจถึงความตองการท้ังภายในและ
ภายนอกสังคม ขณะเดียวกนัก็ตระหนักเกี่ยวกับความสามารถของตนในการท่ีจะรับมือกับความเครียด
น้ัน ซ่ึงหมายถึง การเขาใจวาอะไรกําลังดําเนินอยู เชน การเขาใจวามีความกังวลเกีย่วกบัสภาพการณท่ี
บุคคลตองแกปญหาที่เกิดข้ึน และเพ่ือเปนการลดความตองการภายนอก บุคคลจะคนหาวิธกีารท่ีจะขจัด
สภาพการณทีก่อใหเกิดความเครียด  การเปลี่ยนแปลงวธิีการไปสูเปาหมาย การตัดสินใจวาอะไรสําคัญ
เปนอันดับแรกท่ีตองเลือกทํากอน การจดัสรรเวลา การมีความกลาที่จะแสดงออกมากข้ึน และการ
กระทําบางส่ิงบางอยางเพื่อลดความตองการภายใน ซ่ึงหมายถึงการใหเวลาในการผอนคลายของรางกาย 
การปรับเปลี่ยนลักษณะการคิดท่ีไมเปนประโยชน การปลดปลอยอารมณทีเ่ก็บกดไว และการพยายาม
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคล ผลของการตอบสนองความเครยีดที่เหมาะสมจะมีผลดีในระยะยาว 
ความเครียดจะลดลงไดดวยความพยายามของบุคคลนั้นเอง อันกอใหเกดิความเช่ือมั่นในตนเองมากข้ึน 
และมีการพัฒนาทักษะในการแกไขปญหา ซ่ึงจะเปนผลใหมีสุขภาพที่ดีข้ึนและเปนการเพิ่มภูมิตานทาน
ของบุคคลที่มีตอความเครยีดในอนาคตตอไปขางหนา 
  สวนกลุมท่ีตอบสนองอยางไมเหมาะสม มีแนวโนมที่จะกอใหเกิดปญหาเพิ่มข้ึน บุคคล
ไมไดตระหนกัวากําลังตกอยูในภาวะเครยีด แมวาจะมีอาการทางกาย ทางจิตใจ  และทางพฤติกรรม
ปรากฏใหบุคคลรูเพื่อการปรับตัวก็ตาม ไมเขาใจวาอะไรกําลังจะเกดิข้ึน ไมเขาใจถึงสภาพการณท่ีกอ 
ใหเกิดความเครียด มีการแปลความหมายอาการเหลานั้นอยางผดิๆ และแปลความหมายสภาพการณที่
เกิดขึ้นอยางไมสมเหตุสมผล มีการคาดหมายแตเหตุการณทีเ่ลวรายหรือผลอันเลวรายที่จะเกิดข้ึนใน
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อนาคต  ขณะเดียวกันก็มีอาการทางกายซ่ึงจะเปนผลมาจากภาวะเครยีดน้ันมากข้ึนทาํใหเกิดความวติก
กังวลเกีย่วกับอาการเหลานี้  ความวิตกกังวลกอใหเกิดความวุนวายใจและความวุนวายใจก็ยิ่งทําใหมี
ความวิตกกังวลเพิ่มข้ึน  ซ่ึงบอยครั้งความเครียดเกดิจากความวิตกกังวลเกีย่วกับอาการที่เกดิและความ
วุนวายใจจะมากยิ่งกวาความเครียดอันแรกท่ีทําใหเกิดอาการเสยีอีก  พฤติกรรมที่เกดิข้ึนจะมีลักษณะ
ของการหลกีหนีตอสภาพการณซ่ึงกอใหเกิดความวิตกกงัวล ทําใหปลกีตัวออกจากสังคม กาวราว ดื่ม
สุรา ติดสารเสพติด ใชยาระงบัประสาทผลในระยะยาว คือ การสูญเสียความเช่ือมั่นในตนเองและพัฒนา
ไปสูปญหาที่สอง เชน ความวิตกกังวลแบบกลวัอยางรนุแรง (Phobia Anxiety) การท่ีตองพึ่งยา 
(Tranquillizer Dependency)  การติดสุรา มอีาการซึมเศรา เปนตน 
 ผลกระทบของความเครียด 
 จากปฏกิริิยาตอบสนองตอความเครียดทั้ง 3  ระยะ ทีก่ลาวมาขางตนจะสงผลใหเกิดกลไกการ
เปลี่ยนแปลงจนปรากฏเปนพยาธิสภาพ  และอาการทีเ่กดิจากผลกระทบของความเครียดตอรางกาย 
จิตใจ  และสังคม โดยมีรายละเอียดดังนี้   
 1. ผลตอรางกาย  ความเครียดสงผลกระตุนทั้งระบบประสาทสวนกลาง และระบบประสาท
สวนปลาย  ทําใหระบบของรางกายทํางานสับสน  จนทําใหเกิดโรคจิตสรีระแปรปรวน (Psychosomatic 
Disorders) อาการที่พบบอย ไดแก ปวดศีรษะ ความดันโลหิตสูง นอนไมหลับ  หรืองวงนอนตลอดเวลา 
ออนเพลยี กลามเนื้อตึงตัว และปวดเมื่อยกลามเน้ือ เชน ปวดหลัง ปวดตนคอ ทองเสียหรือทองผกู แผล
ในกระเพาะอาหาร ทองอึด อาหารไมยอย ใจส่ัน หัวใจเตนแรง หายใจไมเต็มอิ่ม เปนหวัด หรือไมสบาย
บอยครั้ง 
 2. ผลตอจิตใจ ไดแก วิตกกังวล ไมมีสมาธิในการเรยีนหรือทํางาน หลงลืม หงุดหงิด  โมโห
งายโดยไรเหตุผล นอนฝนราย จิตใจออนแอหรือวาวุน หาทางออกไมได จนหันไปพึง่พาสารเสพตดิ ดื่ม
สุรา เบื่อหนาย ซึมเศรา ทอแท เหงา วาเหวและส้ินหวังในชีวิต 
 3. ผลตอสังคม พฤติกรรมท่ีพบบอย ไดแก ไมอยากทํางาน เบ่ืองาน ทํางานผิดพลาด 
ประสิทธิภาพในการทํางานลดลง ขาดการพัฒนาหรือสรางสรรคงาน ขาดงานหรือมาทํางานสาย คิด
อยากเปลี่ยนงาน ไมมีความพอใจในท่ีทํางาน ขาดความสนใจส่ิงแวดลอม และไมอยากเขาสังคม 
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 การประเมินความเครียด 
 ความเครยีดเปนภาวะกดดนัที่เราไมสามารถสังเกตเห็นได แตเม่ือบุคคลรูสึกเครยีด จะมี
ปฏิกริิยาตอบสนองตอความเครียด 4 ทาง คือ ดานความคิด อารมณ พฤติกรรม และสรีระ  ดังน้ัน  เราจึง
สามารถประเมินความเครียด  โดยการวัดจากปฏกิริิยาตอบสนองเหลาน้ี  ซ่ึงพอจะสรุปได 4 วธิี ดังน้ี 
 1. การใหบุคคลรายงานเก่ียวกับตนเอง (Self-Report) เชน การตอบแบบสอบถาม 
(Questionnaire) แบบสัมภาษณ แบบสํารวจหรือแบบทดสอบมาตรฐานท่ีสรางข้ึน  และมีการหาคา
คุณภาพของแบบทดสอบเหลานั้นท้ังในดานความเท่ียง และความตรง วธิีการรายงานเกี่ยวกับตนเองนี้
เปนวิธีที่ใชไดงาย  สะดวก และใชไดดีกับการวัดการตอบสนองทางดานอารมณ แบบทดสอบ
ความเครียดท่ีใชกัน เชน 
 แบบสอบถาม SCL-90 (Symptom Check List 90)  ประกอบดวยขอคําถาม 90 ขอ ชนิด 5 
สเกล ใชวัดความผิดปกติดานจิตใจ วดัความเครียดที่แสดงออกทางรางกาย (Somatization) อาการย้าํคิด
ย้ําทํา ความรูสึกไวตอผูอ่ืน อาการเศรา อาการวติกกังวล ความรูสึกไมเปนมิตร ความคิดหวาดระแวง 
ความหลงผดิ และประสาทหลอน 
 แบบสอบถาม CMI (Cornell Medical Index)  เปนแบบสํารวจสุขภาพจิตท่ัวไป  ประกอบดวย
คําถาม จํานวน 195 ขอ โดยถามถึงภาวะทางจิต คือ ภาวะความเศรา ความวิตกกังวล ความรูสึกไวตอส่ิง
เรา ความรูสึกโกรธ และความรูสึกเครียด ซ่ึงเปนการวัดอาการแสดงความเจ็บปวยทางจิต 
 แบบสํารวจ HOS (Health Opinion Survey)  เปนแบบสํารวจเกีย่วกับสุขภาพกาย  มีขอคําถาม
จํานวน 20 ขอ ซ่ึงถามเกีย่วกบัอาการผิดปกติทางรางกาย จํานวน 18 ขอ อีก 2 ขอ  ถามเกี่ยวกับจิตใจที่
แสดงออกถึงผลของการปรับตัวตอความเครียด 
 แบบประเมินความเครยีด SOS (Symptoms of Stress Inventory) เปนแบบสํารวจเพ่ือประเมิน
ระดับความเครียดของภาควชิาการพยาบาลจิตสังคม มหาวิทยาลัยวอชิงตัน  ประเทศสหรัฐอเมรกิา  
ดัดแปลงมาจาก CMI (Cornell Medical Index) มีขอคําถามจํานวน 107 ขอ  เหมาะกับการศึกษาในกลุม
คนที่ปฏิบัติงานในสถานที่ทาํงานที่เส่ียงตอภาวะเครียด เชน ผูปฏิบัติงานดานธรุกิจ การเงิน การธนาคาร 
ตํารวจ พยาบาลในหอผูปวยหนัก เปนตน 
 แบบวัดความเครียดสวนปรงุ (SPST-20) ประกอบดวยคําถาม 20 ขอ ชนิด 5 สเกล ถามถึง
ภาวะทางจิต คือ ภาวะความเศรา ความวิตกกังวล ความรูสึกโกรธ และวัดความเครยีดที่แสดงออกทาง
รางกาย 
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 แบบประเมินและวเิคราะหความเครียด (Stress Test) ที่พัฒนาข้ึนโดยกรมสุขภาพจิต  
ประกอบดวยขอคําถามจํานวน 20 ขอ  ซ่ึงถามเกีย่วกับอาการ พฤตกิรรม หรือความรูสึกในระยะเวลา 2 
เดือนทีผ่านมา  เพ่ือใชวเิคราะหหาความเครียดสําหรับประชาชนไทย   
 2. การใชเทคนิคทางการฉายภาพ (Projective Techniques)  เปนการวดัการตอบสนองของ
บุคคลท่ีมีตอส่ิงเราที่กําหนดให  เปนการฉายภาพของบุคคลนั้นผานการตอบสนองเชน แบบทดสอบ 
Rorschach แบบทดสอบ TAT (Thematic Apperception Test)  การวัดโดยวธิน้ีีตองอาศัยความเชีย่วชาญ
เฉพาะในการแปลผล  ซ่ึงไดรับการฝกฝนมาเปนพิเศษ 
 3. การใชการสังเกต (Observation)  สามารถสังเกตไดจากพฤติกรรมที่แสดงออกเม่ือบุคคลตก
อยูในภาวะเครียด เชน พูดจาเกร้ียวกราด เบือ่อาหาร นอนไมหลับ ไมมสีมาธิ ประสิทธิภาพในการ
ทํางานลดนอยลง หรือสังเกตจากภาษาทาทาง เชน ถอนหายใจบอย สีหนา แววตา น้ําเสียง หรือทานัง่ 
เปนตน 
 4. การวัดการเปลี่ยนแปลงทางสรีระ (Neurophysiological Change)  เปนการวดัการ
เปลี่ยนแปลงทางรางกาย เชน อัตราการเตนของหัวใจ อัตราการหายใจ ความดันโลหิต ความตึงของ
กลามเนื้อ (EMG Biofeedback) เปนตน  การวัดดวยวธินีี้ตองใชผูเช่ียวชาญและเครือ่งมือที่มี
ประสิทธิภาพ 
 ความหมายการจัดการความเครียด 
 การจัดการความเครียด  หมายถึง  พฤตกิรรมที่จัดกระทําเพ่ือควบคุมความเครียด  หรอืจัดการ
ตอความเครยีด (Coping) เปนความพยายามท่ีเปนทั้งการกระทําที่เห็นไดชัดเจนและการกระทําที่ซอนอยู
ภายในจิตใจ หรือเปนกลไกท่ีบุคคลใชเพื่อรักษาภาวะสมดุลของจิตใจเมื่อถูกรบกวน เพ่ือใหทําหนาท่ีได
อยางมีประสิทธิภาพ  แตละพฤติกรรมจะประกอบดวยการสนองตอส่ิงแวดลอม  ที่ชวยใหบุคคลควบคุม
ความเครียดได  รวมท้ังขบวนการทางจิตใจท่ีเสริมสรางความสําเรจ็ในการปรับตัวตอภาวะเครียด   
 Bar-on (1997, p. 33 อางใน เกียรติศักดิ์  อองกุลนะ, 2551)ไดใหความหมายของการจดัการ
ความเครียดวา หมายถึง ความสามารถในการทํางานภายใตความกดดันได  มีความอดทนตอความเครียด
และควบคุมอารมณไดดี  มีความสามารถในการตอตานเหตุการณรายๆ หรือสถานการณท่ีมีความกดดัน
โดยไมมีความทอถอย  สามารถรับมือกับส่ิงตางๆดวยเทคนิคและวธิกีารตางๆ  เพื่อขจัดความเครยีด
ท้ังหลายไดอยางมีประสิทธภิาพทั้งในที่ทาํงานและท่ีบาน   
 อารยา  ดานพานิช (2542 หนา 25) กลาววา การจัดการความเครียด หมายถึง กระบวนการท่ี
เกิดขึ้นอยางตอเนื่องจากการรับรูสถานการณตางๆ ท่ีกอใหเกิดความเครยีดโดยผานกระบวนการทาง
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ความคิด บุคคลจะแสดงพฤติกรรมในรูปแบบใดรูปแบบหน่ึงหรือหลายรูปแบบที่มีความสัมพันธกบั
ความรูสึกนึกคิด จิตใจ และอารมณในขณะนั้น ตอส่ิงทีม่าคุกคาม หรอืเหตุการณท่ีทําใหตึงเครียด เพ่ือ
ขจัดหรือบรรเทาเหตุการณตึงเครียดนั้น 
 จากความหมายของการจัดการความเครยีดทั้งหมดที่กลาวมา สามารถสรุปไดวา  การจัดการ
ความเครียด หมายถึง การทีบุ่คคลทําใหความเครียดลดลงหรือขจัดใหหมดไป  เพื่อปองกันหรือลดความ
ทุกขทรมานท่ีเกิดจากความเครียด โดยบุคคลจะใชสติปญญาในการเลอืกวธิีการจัดการกับความเครยีดท่ี
เคยใชแลวประสบความสําเร็จ ถาวธิใีดที่ใชแลวไมประสบความ สําเรจ็บุคคลจะเลือกการจัดการกบั
ความเครียดวธิีอ่ืนตอไป 
 กระบวนการจดัการความเครยีด 
 กระบวนการจดัการความเครยีดเปนขัน้ตอนของการตอบสนองตอส่ิงกระตุนความเครียด  
โดยมีเปาหมายเพ่ือรักษาสมดุลระหวางส่ิงกระตุนความเครียดกับความสามารถท่ีจะจัดการกับส่ิงนัน้
และเปนกระบวนการท่ีตองอาศัยระยะเวลาในการตอบสนอง  โดย Lazarus เสนอวากระบวนการจัดการ
กับความเครียดประกอบดวยข้ันตอนดังนี้   
 ข้ันตอนท่ี 1  การถูกคุกคามจากส่ิงกระตุนความเครียด 
 เม่ือบุคคลแปลความหมายของส่ิงกระตุน (Stimuli) วาเปนอันตรายหรอืมาคุกคามตอดุลยภาพ
ทางจิตใจ  บุคคลจะใชความพยายามทีจ่ะขจัดหรือบรรเทาความรูสึกกดดันเหลานัน้ใหหมดไป  ความ
กดดันทีเ่กิดข้ึนจะทําใหความสมดุลระหวางความกดดันกับความสามารถของบุคคลที่จะจัดการกับความ
กดดันซ่ึงเคยมอียูเดิมเสียไปดวย  ดังนัน้บคุคลจึงรับรูและแปลความหมายสิ่งกระตุนนั้นวา  ทําใหเกิด
ความรูสึกกดดนั ไมสบายใจ และสูญเสียภาวะสมดลุของตนในที่สุด 
 ข้ันตอนท่ี 2  การประเมินส่ิงกระตุน 
 การประเมินส่ิงกระตุนที่คุกคามภาวะสมดุลของบุคคล เปนกระบวนการท่ีตองใชความรูและ
สติปญญาภายใตทฤษฎีการประเมินทางความคิด (Cognitive Appraisal) ซ่ึงเปนทฤษฎีที่เนนในเรื่องของ
กระบวนการ (Process Oriented) ภายใตสมมติฐานท่ีวาบุคคลและส่ิงแวดลอมมีความสัมพันธกนัอยู
ตลอดเวลาในลักษณะของการโตตอบซ่ึงกนัและกนั  ความหมายของเหตุการณหรือส่ิงเราความเครยีด
ข้ึนอยูกับการรบัรูหรือการตีความของบุคคลโดยผานกระบวนการทางความคิด (Cognitive Process) ผล
ของการประเมินจะนําไปสูการตอบสนองท่ีแตกตางกัน การประเมินสภาพการณหรอืส่ิงเราความเครียด 
มี 3 ข้ันตอน คือ  
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  1. การประเมินข้ันแรก เม่ือบุคคลเผชญิกบัเหตุการณตางๆ บุคคลจะประเมินวาเหตุการณ
น้ันมีผลทางบวก ทางลบ หรอืไมมีผลตอตนเอง  ถาเหตุการณน้ันถูกประเมินวาเปนผลดีหรือไมมีผลตอ
ตนเองแลว  ผลการประเมินจะแสดงออกในทางที่ดีหรือในเชิงบวก  ในทางตรงกันขามเม่ือประเมิน
เหตุการณท่ีเกดิข้ึนวามผีลในเชิงลบตอตนเองหรือกอใหเกิดความเครยีด (Stressful  Appraisal)  ผลของ
การประเมินดงักลาวสามารถกอใหเกิดผลในเชิงลบตอบคุคลได  โดยเฉพาะผลกระทบตอสุขภาพและ
ความเจ็บปวย  ลักษณะของการประเมินในเชิงลบมี 3 ลักษณะ คือ  1) ลกัษณะท่ีเปนอันตรายหรือตอง
สูญเสีย  เชน การสูญเสียอวยัวะ การสูญเสียสัมพันธภาพ การเจ็บปวยทัง้ชนิดเฉียบพลนัและเรื้อรัง  2)  
ลักษณะที่คุกคาม  เปนการคาดการณวาเหตกุารณน้ันจะกอใหเกิดการสูญเสียหรือความเสียหายแนนอน 
และ 3) ลักษณะที่ทาทาย เปนอันตรายท่ีอาจจะเกิดข้ึนภายหนา แตบุคคลคาดการณวาสามารถจะจัดการ
กับสถานการณนั้นได 
  กลาวคือ เม่ือบคุคลเผชิญตอส่ิงเราหรือเหตุการณที่กอใหเกิดความเครยีด การประเมินข้ัน
แรก คือ การประเมินวาเหตุการณน้ันเปนการสูญเสียหรือทําใหเกิดความกลวัวาจะสูญเสีย การประเมิน
ท้ังสองลักษณะนี้ใหผลในเชิงลบทางอารมณ ทําใหมีอารมณโกรธ ขุนเคือง  หวาดกลวั เชนเดียวกับการ
ประเมินในเชิงทาทายที่แมจะเตรียมจัดการกับปญหานั้น แตความต่ืนเตนและความหวาดกลวัตอ
เหตุการณท่ีเกดิข้ึน ก็ทําใหบุคคลเกิดความเครียดไดเชนกนั ตรงกันขามกับการประเมินในเชิงบวกทีท่ํา
ใหบุคคลสามารถตอบสนองตอความเครยีดไดตรงจดุ และเลือกใชพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด
ท่ีเหมาะสม  อันนํามาซ่ึงการปรับตัวไดในที่สุด 
  2. การประเมินข้ันที่ 2 หมายถึง การที่บุคคลใชสติปญญา ความรู ประสบการณ  ประเมิน
แหลงประโยชนและทางเลือกของตน  เพื่อกําจัดอันตรายจากส่ิงที่ตนรบัรูวาเปนอันตรายแกตนเอง  และ
การประเมินสถานการณใหมเพื่อทบทวนดูวาการประเมนิข้ันแรกนั้นถกูตองเหมาะสมหรือไม  รวมท้ัง
ประเมินวาพฤติกรรมการเผชิญความเครยีดในการประเมินข้ันแรกมีประสิทธิภาพหรือไม  โดยการ
ประเมินแหลงประโยชนและทางเลือกของตนเองนี้เปนการนําทรัพยากรทั้งภายในและภายนอกมาเอื้อ 
อํานวยใหตนเอง  ในการกําจัดและสรรหาการกระทําท่ีเปนทางเลือกท่ีดีท่ีสุดใหตนเอง  แตถาบุคคลมี
ปจจัยดังกลาวไมเพียงพอจะทําใหเกิดผลทางลบ  เกดิความเครียด หมดหวังทอแท  หรือซึมเศราข้ึน 
อารมณดังกลาวมีผลตอสุขภาพและความเจ็บปวยทั้งทางตรงและทางออม  จากการวิจัยของ Lazarus & 
Folkman พบวาการประเมินสถานการณมอิีทธิพลตอพฤติกรรมการเผชิญความเครยีดอยางมีนัยสําคัญ  
คือสถานการณใดท่ีบุคคลประเมินวาตนเองไมสามารถเปลี่ยนแปลงแกไขไดแลว  บคุคลจะใช
พฤติกรรมเผชิญความเครียดแบบควบคุมอารมณ (Affective Oriented Method) มากกวาสถานการณที่
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บุคคลประเมินวาสามารถแกไขบางอยางไดและสถานการณที่บุคคลประเมินวาตองคนหาขอมูลมา
เพิ่มเติมเพื่อนํามาแกไขสถานการณนัน้  บุคคลจะใชพฤตกิรรมการเผชิญความเครยีดแบบมุงแกไข
ปญหาที่เกิดขึน้ (Problem Oriented Method) มากกวา 
  3. การประเมินซํ้า หลังจากบุคคลไดแสดงความพยายามท่ีจะกําจัดอันตราย ทั้งทาง
รูปธรรมและทางความคิดแลว  บุคคลจะประเมินสถานการณซํ้า  เพื่อพิจารณาอันตรายท่ีตนรับรูวายังมี
อยูในระดับใด มากข้ึน หรือลดลง  หรือไดถูกกาํจัดไปแลว  ข้ันตอนนี้ถอืไดวาเปนการเริ่มวงจรการ
ประเมินสถานการณครั้งแรกใหมอีกครั้ง  เพราะผลจากการประเมนิซํ้าน้ี  บุคคลจะทราบวามีส่ิงเรา
ความเครียดอยูหรือไม  และควรเลือกใชวธิีการเผชิญความเครียดแบบใดจึงจะเหมาะสมและสามารถ
กําจัดภาวะเครยีดใหลลุวงไปได 
  ดังท่ีกลาวมาทําใหเห็นไดวาการประเมินส่ิงกระตุนความเครียดเปนข้ันตอนสําคัญของ
กระบวนการจัดการความเครยีด เพราะถาผลการประเมนิส่ิงกระตุนความเครียดออกมาในลกัษณะใดก็
จะสงผลตอพฤติกรรมการเผชิญความเครยีดในทิศทางนั้นดวย กลาวคือ การประเมินสถานการณวา
รุนแรงเกินความสามารถท่ีตนจะแกไขหรอืไมสามารถเปลี่ยนแปลงไดจะทําใหบุคคลเลือกใชพฤติกรรม
การเผชิญความเครียดแบบมุงควบคุมอารมณมากกวาท่ีจะเผชิญความเครียดแบบแกไขตามปญหาที่
เกิดขึ้น  ซ่ึงการประเมนิสถานการณในลักษณะดังกลาวจะนําไปสูผลลพัธของการเผชิญความเครยีดท่ีไม
เหมาะสมน่ันคือความลมเหลวของการปรับตัวเพ่ือรักษาภาวะสมดลุ 
 ข้ันตอนท่ี 3  การทํานายหรือคาดการณตอผลท่ีจะไดรับจากส่ิงกระตุนความเครียด 
 เม่ือบุคคลประเมินส่ิงกระตุนที่ไดรับและแปลผลวา เปนส่ิงที่กอใหเกิดภาวะเครียด (Stressful 
Appraisal) บุคคลจะมีปฏกิิรยิาตอบสนองทั้งดานรางกาย อารมณและพฤติกรรมเกิดข้ึน  กลาวคือ  ภาย 
หลังการประเมินข้ันแรกปฏกิิรยิาโตตอบความเครียดทางอารมณจะเปนแบบทั่วๆ ไป  ไดแก ความวิตก
กังวล ความสับสน  เม่ือเวลาผานไปบุคคลไดพิจารณาสถานการณและไดประเมนิสถานการณครั้งท่ี 2 
ปฏิกริิยาตอบสนองความเครียดทางอารมณจะเปลีย่นไปเปนแบบท่ีเฉพาะ เจาะจงมากข้ึน เชน อารมณ
เศรา อารมณโกรธ อารมณกลัวหรือการยอมรับตอเหตุการณทีเ่กิดขึน้  ปฏิกิริยาโตตอบความเครยีดทาง
อารมณนั้นมีความสัมพันธกบัการประเมินส่ิงกระตุนความเครียดอยางมาก กลาวคือ อารมณทีเ่กิดข้ึน
ของแตละบุคคลจะสัมพันธกับการใชกลไกทางจิตและพฤติกรรมการเผชิญความเครยีด เชน อารมณ
เศรามีความสัมพันธกันกับการใชกลไกทางจิตแบบชดเชย และมีความสัมพันธกับการใชพฤตกิรรมการ
เผชิญความเครียดแบบการควบคุมอารมณท่ีเปนทุกข (Affection Oriented) มากกวาทีจ่ะเผชิญกับ
สถานการณท่ีกอใหเกิดความเครียดดวยเหตุผลอยางจริงจัง  สวนปฏิกริิยาตอบสนองความเครียดทาง
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รางกายจะเกดิข้ึนพรอมๆ กบัปฏิกริิยาตอบสนองทางอารมณ และมีความสัมพันธกับปฏิกริิยาทาง
อารมณดวย  ปฏิกริิยาทางรางกายที่เกิดข้ึนมี 3 ขั้นตอน คือ  ข้ันแรกระบบตอมไรทอถูกกระตุน ตอมา
ระบบประสาทซิมพาเทติคถูกกระตุนและอวยัวะเปาหมายมีปฏกิิรยิาตอบสนอง 
  พบวาการประเมินสถานการณข้ันแรกนั้น  การตอบสนองความเครยีดทางรางกายจะเปน
แบบท่ัวๆ ไป คือ ตอมพิทูอิทารีและตอมหมวกไตจะทํางานมากข้ึน  แตภายหลังการประเมิน  ข้ันทีส่อง
และการประเมินซํ้า  ปฏิกริยิาตอบสนองทางรางกายจะเปนผลรวมของฮอรโมนทั้งหมดที่ถูกกระตุน  
ระบบประสาทถูกกระตุน และอวัยวะเปาหมายถูกกระตุนมากข้ึน และทายสุดบุคคลจะแสดงพฤติกรรม
ออกมาเพื่อตอบสนองตอความเครียดน้ัน  พฤติกรรมที่ตอบสนองตอความเครียดในการประเมินแตละ
ครั้งจะตางกนั  คือการประเมินครั้งแรกพฤติกรรมของบุคคลจะมุงเนนที่ตัวกระตุนความเครียด  แตการ
ประเมินครั้งท่ีสองและการประเมินซํ้า  พฤติกรรมของบุคคลจะมุงเนนที่พฤติกรรมการเผชิญความ 
เครียดมากกวา  ดังนั้นจะเห็นไดวาพฤติกรรมการเผชิญความเครียดของบุคคลแตละคนน้ันเกิดข้ึนอยาง
เปนกระบวนการและตอเนื่องตลอดเวลา และลักษณะของพฤติกรรมการเผชิญความเครียดที่บุคคล
เลือกใชยอมสามารถทํานายถึงผลลัพธวาบคุคลจะสามารถปรับตัวไดหรือไมเชนกัน 
 ข้ันตอนท่ี 4  พฤติกรรมการเผชิญความเครียด 
 พฤติกรรมการเผชิญความเครียดเปนตัวเช่ือมระหวางส่ิงกระตุนความเครียดกับ การปรับตัวได 
เปนกระบวนการที่ประกอบดวยพฤติกรรมท่ีมีอิทธิพลมาจากการใชสติปญญาไตรตรอง ปฏกิริิยาตอบ 
สนองความเครียดทางอารมณ และปฏิกริยิาตอบสนองความเครียดทางรางกาย  ท้ัง 3 องคประกอบมี
ปฏิสัมพันธกนัจึงไดแสดงออกมาเปนพฤติกรรมการเผชิญความเครยีดอันเปนผลมาจากการใชสติปญญา
ประเมินสถานการณ แหลงประโยชน และวิถีทางทีจ่ะจัดการกับส่ิงเราความเครียดนั้นๆ  โดยพฤติกรรม
การเผชิญความเครียดจะเกดิข้ึนอยางตอเน่ืองเปนกระบวนการและมีเปาหมาย 2 ประการ คือ เพื่อขจัดส่ิง
เราความเครยีดใหหมดสภาพ  โดยมีเปาหมายท่ีสาเหตุของการเกิดภาวะเครยีดเปนหลัก และเพ่ือรกัษา
ความม่ันคงของตนเองไว  ดวยการพยายามควบคุมปฏกิิรยิาทางดานรางกายและอารมณไว  โดยไมจัด 
การกับสาเหตุของความเครยีดโดยตรง  แตมุงเปาหมายไปที่อารมณทีเ่ปนทุกขซ่ึงเปนผลมาจาก
ความเครียดเปนหลัก 

 ข้ันตอนท่ี 5  การปรับตัวได 
 การปรับตัวได  คือ ผลลัพธของความพยายามท่ีจะรักษาดุลยภาพของตนเองไว  บุคคลท่ีใช

พฤติกรรมการเผชิญความเครียดที่เหมาะสมจะสามารถสรางความสมดุลระหวางแรงกดดันจากส่ิงเรา
ความเครียดกบัความสามารถในการจัดการกับแรงกดดนันั้นได  และเมื่อกระบวน การเผชิญความเครียด
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ดําเนินไปเรื่อยๆ  พฤติกรรมการเผชิญความเครียดท่ีเหมาะสมจะสามารถขจัดส่ิงท่ีคุกคามออกไปและนํา
บุคคลกลับเขาสูสมดุลเดิมในที่สุด  ในทางตรงขามกนัพฤติกรรมการเผชิญความเครยีดที่ไมเหมาะสมจะ
ทําใหบุคคลไมสามารถจัดการกับความเครยีดนัน้ได และมีผลทําใหบุคคลเขาสูภาวะวิกฤติในท่ีสุด 
 ดังท่ีกลาวมาทาํใหเห็นไดวาพฤติกรรมการเผชิญความเครียดเปนผลจากกระบวนการเผชิญ
ความเครียด  เม่ือบุคคลรับรูวาสถานการณหน่ึงที่มีผลคุกคามตอดุลยภาพของตน  เม่ือนั้นกระบวนการ
เผชิญความเครียดจะเริ่มข้ึน  โดยเริ่มจากการประเมินส่ิงกระตุนความเครียดข้ันแรก  ซ่ึงเนนการประเมิน
อันตรายของสถานการณ  ตามดวยการประเมินส่ิงกระตุนความเครยีดข้ันที่สอง  ซ่ึงเนนประเมินแหลง
ทรัพยากรที่จะนําเขามาในกระบวนการและวิธกีารท่ีเผชิญกับส่ิงท่ีมาคุกคามตนเอง  พฤติกรรมเผชญิ
ความเครียด  คือพฤติกรรมทัง้หมดที่เกิดข้ึนในกระบวนการนี้มีเปาหมายเพ่ือกําจัดส่ิงท่ีมาคุกคาม
โดยตรงหรือมเีปาหมายเพื่อลดความรูสึกไมสบายใจและอารมณทีเ่ปนทุกขของบุคคล  หลังจากแสดง
พฤติกรรมการเผชิญความเครียดไปแลวบคุคลจะประเมินสถานการณซํ้าอีก  การประเมินซํ้านี้เปนการ
เริ่มตนกระบวนการเผชิญความเครียดอีกครั้ง  ถาผลจากการประเมินพบวาส่ิงกระตุนน้ันยังคงคุกคามตอ
ดุลยภาพของตนอยู  ข้ันตอนตางๆ ในกระบวนการจะดําเนินตอไปและยอนกลับไปมาไดตลอด  ตราบ
เทาที่กระบวนการน้ันยังไมสามารถบรรลุเปาหมาย  คือการปรับตัวเขาสูภาวะสมดุลไดอยางแทจรงิ 
 จากกระบวนการเผชิญความเครียด  จะเห็นไดวาพฤติกรรมการเผชิญความเครียดเปนตัวเช่ือม
ระหวางผลกระทบของส่ิงกระตุนความเครียดกับการปรบัตัวเขาสูสมดลุ  โดยพฤติกรรมที่เกดิข้ึนใน
ระหวางกระบวนการเผชิญความเครียดนี้  อาจมีเปาหมายเพื่อทําใหส่ิงที่กระตุนความ เครียดหมดสภาพ
ไป  หรืออาจมเีปาหมายเพ่ือรกัษาความม่ันคงทางอารมณไวโดยไมกําจัดสาเหตุของความเครียดก็ได  แต
การเลือกใชพฤติกรรมการเผชิญความเครยีดแบบควบคุมอารมณท่ีเปนทุกข  บุคคลจะตองใชเวลานาน
ในการจดัการกับความเครียดซ่ึงอาจทําใหสถานการณเลวรายลงจนเขาสูภาวะวิกฤตได  
   
สมาธ ิ

ความหมายของสมาธ ิ
มีผูใหความหมายของคําวา “สมาธิ” ไวหลากหลายดังนี ้
พุทธทาสภกิขุ (2527) กลาววา สมาธ ิถาเปนช่ือของการกระทํา ก็คือการกําหนดส่ิงใดสิ่งหนึ่ง

โดยความเปนอารมณแลวกไ็ดผลเปนสมาธ ิถาเปนช่ือของผลท่ีไดรับ ก็เรยีกวาสมาธ ิ
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ประยุทธ ปยุตฺโต (2551) สมาธ ิแปลกันวา ความต้ังม่ันของจิต หรือ ภาวะทีจิ่ตแนวแนตอส่ิงที่
กําหนด คําจํากัดความของสมาธิที่พบเสมอ คือ ‘จิตตัสเสกัคคตา’ หรือเรยีกส้ันๆ วา‘เอกัคคตา’ ซ่ึงแปลวา
ภาวะท่ีจิตมีอารมณเปนหนึ่ง คือ การที่จิตกาํหนดแนวแนอยูกับส่ิงใด ส่ิงหนึ่งไมฟุงซานหรือสายไป 

พิจิตร ฐิตวณโฺณ (2538) สมาธ ิตามตัวอักษรแปลวา ความต้ังม่ัน หมายถงึ ความต้ังม่ันแหงจิต 
ความที่จิตม่ันคงไมหวั่นไหว 

พระมหาอุเทน ปญญาปริทตัต (2546) สมาธิ คือ การต้ังมัน่อยูในอารมณเดยีว หรือเกาะอยูกับ
อารมณเดียว ปราศจากความฟุงซานซัดสาย 

ศิยะ ณญัฐสวามี (2538) สมาธิ มาจากคําวา สมะ + อธ ิ: สมะ แปลวา สมํ่าเสมอ, อธิ แปลวา เปน
ท่ียิ่ง สมาธิจิต ก็คือจิตที่มีความสมํ่าเสมอเปนที่ยิ่ง ก็คือภาวะท่ีวญิญาณธาตุรับรูการสัมผัสทุกสวน อยาง
มีความทรงตัวนั่นเอง เพื่อรับรูส่ิงตางๆ อยางถูกตองและเรียนรูอยางตรงตามความเปนจรงิ 

วีณา โดมพนานคร(2546) สมถะ แปลวา สมาธ ิหรือ ความสงบ เปนภาวะท่ีจิตพักจับอยูกับที่ส่ิง
หนึ่ง ไมวอกแวกไปไหน 

พจนานุกรมฉบับบัณฑิตยสถาน(2525) ไดใหความหมายของสมาธิไววา “ความต้ังม่ันแหงจิต 
ความสํารวมใจใหแนวแนเพ่ือเพงเล็งส่ิงใดส่ิงหนึ่งโดยพิจารณาอยางเครงครดั เพ่ือใหเกิดปญญาเห็นแจง
ในส่ิงนั้น” 

จึงสรุปความหมายของคําวา “สมาธิ” ไดดังนี้ คือ ความต้ังม่ันแหงจิต อยูในอารมณเดียว หรือส่ิง
ใดส่ิงหนึ่งเพียงอยางเดียว ไมหวั่นไหว ปราศจากความฟุงซาน 

ระดับของสมาธ ิ
ประยุทธ ปยุตฺโต (2551) ไดแยกสมาธิในช้ันอรรถกถา ออกเปน 3 ระดับ คือ  
1. ขณิกสมาธิ สมาธิช่ัวขณะ (Momentary Concentration) เปนสมาธิข้ันตน ซ่ึงคนทัว่ไปอาจใช

ประโยชนในการปฏิบัติหนาที่การงานในชีวิตประจําวันใหไดผลดี และจะใชเปนจุดต้ังตนในการเจรญิ
วิปสสนาก็ได 

2. อุปจารสมาธิ สมาธิเฉียดๆ หรือสมาธิจวนจะแนวแน (Access Concentration) เปนสมาธิข้ัน
ระงับนิวรณได กอนท่ีจะเขาสูภาวะแหงฌาณ หรือสมาธใินบุพภาคแหงอัปปนาสมาธิ 

3. อัปปนาสมาธิ สมาธแินวแน หรือสมาธท่ีิแนบสนิท (Attainment Concentration) เปนสมาธิ
ระดับสูงสุด ซ่ึงมีในฌาณทั้งหลาย ถือวาเปนผลสําเรจ็ท่ีตองการของการเจรญิสมาธ ิ
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ลกัษณะของจติท่ีเปนสมาธ ิ
ภาวะจิตที่มีคุณภาพและมีสมรรถภาพดทีีสุ่ด จิตที่เปนสมาธิ หรือมีคุณภาพดีมีสมรรถภาพสูง

น้ัน มีลกัษณะที่สําคัญ ดังนี ้
1. แข็งแรง มีพลังมาก ทานเปรียบไววาเหมอืนกระแสน้ําท่ีถูกควบคุมใหไหลพุงไปในทิศทาง

เดียว ยอมมีกําลังแรงกวาน้ําท่ีถูกปลอยใหไหลพรากระจายออกไป 
2. ราบเรียบ สงบซ้ึง เหมือนสระหรือบ้ึงน้าํไหล ท่ีมีน้ําน่ิง ไมมีลมพดัตอง ไมมีส่ิงรบกวนให

กระเพื่อมไหว  
3. ใส กระจาง มองเห็นอะไรๆไดชัด เหมือนนํ้าสงบนิ่ง ไมเปนริว้คลื่น และฝุนละอองที่มีก็

ตกตะกอนนอนกนหมด 
4. นุมนวล ควรแกงาน หรือเหมาะแกการใชงาน เพราะไมเครียด ไมกระดาง ไมวุน ไมขุนมัว 

ไมสับสน ไมเรารอน ไมกระวนกระวาย 
ประยุทธ ปยุตฺโต (2551) ไดกลาวถึงประโยชนของสมาธิไวโดยสรุปดงัน้ี 
ประโยชนท่ีเปนจุดหมายหรอือุดมคติทางศาสนา  
ประโยชนที่เปนความมุงหมายท่ีแทจริงของสมาธิตามหลกัพระพุทธศาสนา คือเปนสวนสําคัญ

อยางหนึ่งแหงการปฏิบัติเพ่ือบรรลจุุดหมายสูงสุด อันไดแกความหลุดพนจากกิเลสและทุกขทั้งปวง 
1. ประโยชนทีต่รงแทของขอนี้ คือ การเตรยีมจิตใหพรอมที่จะใชปญญาพิจารณาใหรูแจง

สภาวธรรมตามความเปนจรงิ เรยีกตามศัพทวา เปนบาทแหงวิปสสนา หรือทําใหเกิดถาภูตญาณทัศนะ 
ดังไดกลาวแลว ซ่ึงจะนําไปสูวิชชาและวิมตุติในท่ีสุด 

2. ประโยชนทีร่องลงมาในแนวเดียวกันนี้ แมจะไมถือวาเปนจุดหมายท่ีแทจริง คือ การบรรลุ
ภาวะท่ีจิตหลดุพนจากกิเลสช่ัวคราว ท่ีเรียกวา เจโตวิมุตติประเภทยังไมเด็ดขาด กลาวคือ หลุดพนจาก
กิเลสดวยอํานาจพลังจิต โดยเฉพาะดวยกําลังของฌาณ กเิลสถกูกําลังสมาธิ กด ขม หรือทับไว 
ตลอดเวลาท่ีอยูในสมาธิน้ัน เรยีกเปนศัพทวา วกิขัมภนวมิุตติ 
 ประโยชนในดานการสรางความสามารถพิเศษเหนือสามัญวิสัย  

ที่เปนผลสําเรจ็อยางสูงในทางจิตหรือเรียกส้ันๆวา ประโยชนในดานอภิญญา ไดแกการใช
สมาธิระดับฌาณสมาบัติเปนฐาน ทําใหเกดิฤทธิ์และอภญิญาข้ันโลกียอยางอ่ืนๆ คือ หูทิพย ตาทิพย ทาย
ใจคนอ่ืนได ระลกึชาติได จําพวกที่ปจจุบัน เรยีกวา ESP (Extrasensory Perception) 
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 ประโยชนในดานสุขภาพจิตและพัฒนาบุคลกิภาพ  
ทําใหเปนผูมจิีตใจและมีบุคลิกลักษณะเขมแข็ง หนักแนน มั่นคง สงบ เยือกเย็น สุภาพ นิ่มนวล 

สดช่ืน ผองใส กระฉับกระเฉง กระปรี้กระเปรา เบิกบาน งามสงา มีเมตตากรณุา มองดูรูจักตนเองและ
ผูอ่ืนตามความเปนจริง (ตรงขามกับคนลกัษณะของคนมนีิวรณ เชน ออนไหว ติดใจหลงใหลงาย หรือ
หยาบกระดาง ฉุนเฉียว เกรี้ยวกราด หงุดหงิด วูวาม วุนวาย จุนจาน สอดแส ลกุลีลุ้กลน หรือหงอยเหงา 
เศราซึม หรือขีห้วาด ข้ีระแวง ลังเล) เตรยีมจิตใหอยูในสภาพพรอมและงายตอการปลูกฝงคุณธรรม
ตางๆ และเสรมิสรางนิสัยทีด่ี รูจกัทําใจใหสงบและสะกดยั้งผอนเบาความทุกขท่ีเกิดข้ึนในใจได เรยีก
อยางสมัยใหมวามีความม่ันคงทางอารมณ และมีภูมิคุมกนัโรคทางจิต ประโยชนขอนี้จะเพิ่มพูนย่ิงข้ึน
ในเม่ือใชจิตทีม่ีสมาธินั้นเปนฐานปฏิบัติตามหลักสติปฏฐาน คือดําเนนิชีวิตอยางมีสติตามดูรูทน
พฤติกรรมทางกายวาจา ความรูสึกนกึคิดและภาวะจิตของตนท่ีเปนไปตางๆ มองอยางเอามาเปนความรู
สําหรับใชประโยชนอยางเดยีว ไมยอมเปดชองใหประสบการณและความเปนไปเหลาน้ัน กอพิษเปน
อันตรายแกชีวติจิตใจของตนไดเลย ประโยชนขอนี้ยอมเปนไปในชีวิตประจําวนัดวย 
 ประโยชนในชวีติประจาํวัน  

1. ใชชวยทําใหจิตใจผอนคลาย หายเครยีด เกิดความสงบ หายกระวนกระวาย ยั้งหยุดจากความ
กลัดกลุมวิตกกังวล เปนเครือ่งพักผอนกาย ใหใจสบายและมีความสุข เชนบางทานทําอานาปานสติ 
(กําหนดลมหายใจเขาออก) ในเวลาที่จําเปนตองรอคอยและไมมีอะไรทีจ่ะทํา เหมือนดงัเวลาน่ังติดใน
รถประจําทาง หรือปฏิบัติสลบัแทรกในเวลาทํางานใชสมองหนัก เปนตน หรืออยางสมบูรณ ไดแก 
ฌาณสมบัติทีพ่ระพุทธเจาและพระอรหันตทั้งหลายใชเปนที่พักผอนกายใจเปนอยูอยางสุขสบายใน
โอกาสวางจากการบําเพญ็กจิ ซ่ึงมีคําเรยีกเฉพาะวา เพ่ือเปนทิฏฐธรรมสุขวิหาร 
 2. เปนเครื่องเสริมประสิทธภิาพในการทํางาน การเลาเรยีน และการทาํกิจทุกอยาง เพราะจิตท่ี
เปนสมาธิ แนวแนอยูกับส่ิงที่กําลังกระทํา ไมฟุงซาน ไมวอกแวก ไมเลือ่นลอยเสีย ยอมชวยใหเรยีน ให
คิด ใหทํางานไดผลดี การงานก็เปนไปโดยรอบคอบ ไมผดิพลาดและปองกันอุบัติเหตุไดดี เพราะเมื่อมี
สมาธิก็ยอมมีสติกํากับอยูดวย ดงัท่ีทานเรยีกวาจิตเปนกมัมนียะ หรือ กรรมนยี แลวาควรแกงาน หรือ
เหมาะแกการใชงาน ยิ่งไดประโยชนในขอที่ 1 มาชวยเสริมกย็ิ่งไดผลดมีากย่ิงข้ึนไปอีก 
 3. ชวยเสริมสุขภาพกายและใชแกไขโรคได รางกายกับจิตใจอาศัยกันและมีอิทธิพลตอการ 
ปุถุชนทัว่ไปเม่ือกายไมสบาย จิตใจก็พลอยออนแอเศราหมองขุนมัว ครั้นเสียใจไมมกีําลังใจ กย็ิ่งซํ้าให
โรคทางกายนัน้ทรดุหนักลงไปอีก แมในเวลาทีร่างกายปกติ พอประสบเรื่องราวใหเศราเสียใจรุนแรง ก็
ลมปวยเจ็บไขไปได สวนผูทีม่ีจิตใจเขมแข็งสมบูรณ (โดยเฉพาะทานทีม่ีจิตหลุดพนเปนอิสระแลว) เม่ือ
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เจ็บปวย กายก็ไมสบายอยูแคกายเทานั้น จิตใจไมพลอยปวยไปดวย ยิ่งกวาน้ันกลับใชใจที่สบายมีกําลัง
จิตเขมแข็งน้ันหันกลับมาสงอิทธิพลบรรเทาหรือผอนเบาโรคทางกายไดอีกดวย อาจทําใหโรคหายงาย
หรือไวข้ึน หรอืแมแตใชกําลงัสมาธิระงับทกุขเวทนาทางกายไวกไ็ด ในดานดผีูมีจิตใจผองใสเบิกบาน 
ยอมชวยใหกายเอิบอ่ิมผิวพรรณผองใส  สุขภาพกายดี เปนภูมิตานทานโรคไปในตัว ความสัมพันธนี้มี
ผลตออัตราสวนของความตองการและการเผาผลาญใชพลังงานของรางกายดวย เชน จิตใจท่ีสบายผอง
ใสสดช่ืนเบิกบานนั้น ตองการอาหารนอยลงในการท่ีจะทําใหรางกายสมบูรณผองใส เชน คนธรรมดามี
เรื่องดใีจ ปลาบปลื้มอ่ิมใจ ไมหิวขาว หรือพระที่บรรลธุรรมแลวมีปติเปนภักษา ฉันอาหารวันละม้ือ
เดียวแตผวิพรรณผองใส เพราะไมหวนละหอยความหลัง ไมเพอหวังอนาคต ไมเฉพาะจิตใจดี ชวยเสริม
ใหสุขภาพกายดีเทานั้น โรคกายหลายอยางเปนเรื่องของกายจิตสัมพันธ เกดิจากความแปรปรวนทาง
จิตใจ เชน คนมักโกรธบาง ความกลุมกังวลบาง ทําใหเกิดโรคปวดศีรษะบางอยาง หรือโรคแผลใน
กระเพาะอาหารอาจเกิดได เปนตน เม่ือจิตใจใหดีดวยวธิอียางใดอยางหน่ึงก็ชวยแกไขโรคเหลานัน้ได 
ประโยชนขอนี้จะสมบรูณตอเม่ือมีปญญาที่รูเทาทันตามสภาวธรรมประกอบอยูดวย 

หลกัการฝกสมาธ ิ
การฝกสมาธิกคื็อการใชอารมณหรือส่ิงใดส่ิงหนึ่งมาเปนเครื่องฝกหัดใหจิตกําหนดเพื่อใหจิต

อยูในความควบคุม สามารถจับอยูกับอารมณอันน้ันอันเดยีวได ไมฟุงซาน ไมเลื่อนลอยไปหาอารมณ
อ่ืน วัตถุหรืออารมณทีจ่ะเอามาใหจิตกําหนดนี้จะเปนอะไรก็ได แตใหเปนส่ิงกลางๆ คือ ไมลอใหจิตคิด
ปรุงแตง สวนมากจะใชส่ิงดีงามหรือส่ิงที่เปนกลางๆ (สุจิตรา รณรืน่, 2532 อางใน ปาริชาต  แสงแกว, 
2551) 
 การฝกสมาธแิบบอานาปานสต ิ

การฝกสมาธิแบบอานาปานสติเปนกรรมฐานท่ีพุทธศาสนิกชนนยิมปฏบัิติกันมากที่สุดกวา
กรรมฐานอ่ืน เพราะเปนกรรมฐานท่ีปฏิบัติไดงาย เนื่องจากใชลมหายใจเขา – ออกเปนอารมณ คือ เปน
เครื่องกําหนด (พิจิตร ฐิตวณโฺณ, 2538 อางใน ปาริชาต  แสงแกว, 2551) ใชไดทุกเวลาทุกสถานท่ี
ในทันทีที่ตองการ ไมตองตระเตรียมวัสดุอุปกรณ ในเวลาเดียวกันก็เปนอารมณประเภทรูปธรรม  ซ่ึง
กําหนดไดชัดเจนพอสมควร  ไมละเอียดลกึซ้ึงอยางกรรมฐานประเภทนามธรรมท่ีตองนึกข้ึนมาจาก
สัญญา และถาตองการปฏิบติัอยางงายๆ กไ็มจําเปนตองใชความคิดอะไรเพียงเอาสติคอยกําหนดลม
หายใจท่ีปรากฏอยูแลว   
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ประยุทธ ปยุตฺโต (2551) ไดกลาวถึงวิธีปฏบิัติสมาธิแบบอานาปานสติไว ดังน้ี 
1. เตรยีมการ  

  1.1 สถานท่ี  เริ่มตน ถาจะปฏิบัติอยางจริงจัง พึงหาสถานท่ีที่สงบสงัด ไมใหมีเสียงและ
อารมณอ่ืนรบกวน  เพื่อใหบรรยากาศแวดลอมชวยเก้ือกลูแกกานปฏิบติั โดยเฉพาะผูเริ่มใหม เหมือน
คนหัดวายนํ้าไดอาศัยอุปกรณชวย  หรือเริม่หัดในนํ้าสงบไมมีคลื่นลมแรงกอน แตถาขัดของโดยเหตุ
จําเปน หรือปฏิบัติเพื่อประโยชนจําเพาะสถานการณ กจํ็ายอม 
  1.2 ทานั่ง  หลักการอยูท่ีวาอิริยาบถใดก็ตามท่ีทําใหรางกายอยูในภาวะผอนคลายสบาย
ท่ีสุด  แมปฏิบติัอยูนานๆกไ็มเม่ือยลา  และทั้งชวยใหการหายใจคลองสะดวก ก็ใชอริิยาบถนัน้ การณ
ปรากฏวาอิริยาบถท่ีทานผูสําเร็จนับจํานวนไมถวนไดพิสูจนกันมาตลอดกาลนานนักหนาวาไดผลดีที่สุด
ตามหลักการน้ันก็คือ อิริยาบถน่ังในทาที่เรียกวาขัดสมาธิ หรือที่พระเรียกวานั่งคูบรรลังก  ต้ังกายตรง  
คือใหรางกาย ทอนบนต้ังตรง กระดกูสันหลัง 18 ขอมีปลายจดกัน ทานวาการนั่งอยางนี้  หนังเนื้อหรือ
เอ็นไมขด ลมหายใจก็เดินสะดวก เปนทานั่งท่ีมั่งคง เม่ือเขาที่ดีแลว จะมีดุลยภาพอยางยิ่ง กายจะเบาไม
รูสึกเปนภาระ น่ังอยูไดแสนนานโดยไมมทีุกขเวทนารบกวน  ชวยใหจิตเปนสมาธิงายข้ึน กรรมฐานไม
ตกแตเดินหนาไดเรื่อย  ตามที่สอนสืบกันมา ยังมีเพิ่มวา ใหสนเทาชิดทองนอย ถาไมเอาขาไขวกัน
(ขัดสมาธิเพชร) ก็เอาขาขวาทับขาซาย  วางมือบนตักชิดทองนอย มือขวาทับมือซาย นิ้วหัวแมมือจดกัน 
หรือน้ิวช้ีขวาจดหัวแมมือซาย แตรายละเอียดเหลานี้ข้ึนตอดุลยภาพแหงรางกายของแตละบุคคลดวย  ผู
ท่ีไมเคยนั่งเชนน้ีหากทนหัดทําไดก็คงดี  แตถาไมอาจทําได  ก็อาจนั่งบนเกาอ้ีใหตัวตรงสบาย  หรอือยู
ในอิริยาบถอ่ืนที่สบายพอดี  มีหลักการสําทับอีกวา ถายังนั่งไมสบาย มีอาการเกร็งหรอืเครียด  พึงทราบ
วาปฏิบัติไมถกูตองพึงแกไขเสียใหเรยีบรอยกอนปฏิบัติตอไป สวนตาจะหลับหรือลืมก็ได  สุดแตสบาย 
และใจไมซาน ถาลืมตาก็อาจทอดลงหรือมองที่ปลายจมูกใหเปนท่ีสบาย 
 เม่ือน่ังเขาที่สบายพรอมแลว กอนจะเริ่มปฏิบัติ  ปราชญบางทานแนะนําวาควรหายใจยาวลึกๆ 
และชาๆ เต็มปอดซักสองสามคร้ังพรอมกบัต้ังความรูสึกใหตัวโลงและสมิงโปรงสบายเสียกอน แลวจึง
หายใจโดยกําหนดนับตามวธิีการ 
 2. ข้ันปฏิบัติคือลงมือกําหนดลมหายใจ  พระอรรถกถาจารยไดเสนอวธิีการเพิ่มเติม เชนการนับ 
เปนตน  เขามาเสริมการปฏิบัติตามพุทธพจนที่ยกมาแสดงข้ันคนแลวดวย มีความที่ควรทราบดังน้ี 
  2.1 การนับ (คณนา) เริ่มแรกในการกําหนดลมหายใจออกเขายาวส้ันน้ัน  ทานวาใหนับ
ไปดวย เพราะการนับจะชวยตรึงจิตไดดี การนับแบงเปน 2 ตอน 
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   1) ชวงแรก ทานใหนับชาๆ การนับมีเคล็ดหรือกลวธิวีา อยานับตํ่ากวา 5 แต
อยาใหเกิน 10 และใหเลขเรยีงตามลําดับ อยาโจนขามไป (ถาตํ่ากวา 5 จติจะด้ินรนในโอกาสอันแคบ ถา
เกิน 10 จิตจะไปพะวงท่ีการนับแทนทีจ่ะจับอยูกับกรรมฐาน คือ ลมหายใจ ถานับขาดๆ ขามๆ จิตจะ
หวั่นจะวุนไป) ใหนับที่หายใจเขาออกอยางสบายๆ เปนคูๆ  คือลมออกวา 1 ลมเขาวา 1 ลมออกวา 2 ลม
เขาวา 2 อยางนี้เรื่อยไปจนถงึ 5,5 แลวต้ังตนใหม 1,1 จนถึง 6,6 แลวต้ังตนใหม เพิ่มทีละคูไปจนครบ 10 
คู แลวกลับยอนที่ 5 คูใหม จนถึง 10 คูอยางนั้นเรื่อยไป พอจะเขยีนใหดูไดดังนี ้
 1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 
 1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 6,6 

1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 6,6 7,7 
1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 6,6 7,7 8,8 
1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 6,6 7,7 8,8 9,9 
1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 6,6 7,7 8,8 9,9  10,10 
1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 
  ฯลฯ 
  2) ชวงสองทานใหนับเร็ว กลาวคือ เม่ือลมหายใจเขาออกปรากฏแกใจชัดเจน

ดีแลว (จิตอยูกบัลมหายใจ โดนลมหายใจชวยตรึงไวได ไมสายฟุงไปภายนอก) ก็ใหเลกินับชาอยาง
ขางตนนั้นเสีย  เปลี่ยนเปนนับเรว็  คราวนีไ้มตองคํานึงถึงลมเขาในหรือออกนอก  กําหนดแตลมท่ีมาถึง
ชองจมูก นับเร็วๆ จาก 1 ถึง 5 แลวขึ้นใหม 1 ถึง 6 เพิ่มทลีะหน่ึงเรื่อยไปจน 1 ถึง 10 แลวเริ่ม 1 ถึง 5 
ใหมอีก จิตจะแนวแนดวยกําลังการนับเหมอืนเรือต้ังลําแนวในกระแสนํ้าเช่ียวดวยอาศัยถอ  เม่ือนับเร็ว
อยางน้ัน กรรมฐานก็จะปรากฏตอเนื่องเหมือนไมมีชองวาง  พึงนับเรว็ๆ อยางน้ันเรื่อยไป  ไมตอง
กําหนดวาลมเขาในออกนอก  เอาสติกําหนด ณ จุดทีล่มกระทบคือที่ปลายจมูก หรือริมฝปากบน (แหง
ใดแหงหนึ่งแลวแตท่ีใดรูสึกชัด) เทานั้น พอเขียนดูกันไดดังนี ้

1 2 3 4 5  
1 2 3 4 5 6 
1 2 3 4 5 6 7 
1 2 3 4 5 6 7 8 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
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  ฯลฯ 
กําหนดนับอยางน้ีเรื่อยไป  จนกวาวาเม่ือใดแมไมนับแลว  สติก็ยังตั้งแนวอยูไดในอารมณ คือ

ลมหายใจเขาออกน้ัน (วัตถุประสงคของการนับก็เพื่อใหสติต้ังแนวอยูไดในอารมณ ตัดความคิดฟุงซาน
ไปภายนอกไดนั่นเอง) 

 2.2 การติดตาม (อนุพันธนา)  เม่ือสติอยูทีแ่ลวคือจิตอยูกบัลมหายใจโดยไมตองนับ
แลวก็หยดุนับเสีย  แลวใชสติติดตามลมหายใจไมใหขาดระยะ  ที่วาติดตามนี้มิใชหมายความวาตามไป
กับลมท่ีเดินผานจมูก  เขาไปจุดกลางตรงหัวใจลงไปสุดแถวสะดือ  แลวตามลมจากทองข้ึนมาที่อกแลว
ออกมาท่ีจมูก เปนตนลม กลางลม ปลายลม ถาทําอยางน้ัน ท้ังกายใจจะปนปวน วุนวาย เสียผล วธิี
ติดตามท่ีถกูตองคือใชสติตามลมอยูตรงจุดที่ลมกระทบ (ปลายจมูกหรอืริมฝปากบน) นั่นแหละ  เปรียบ
เหมือนคนเลื่อยไม ต้ังสติไวตรงท่ีฟนเลื่อยกระทบไมเทานั้น จะไดใสใจฟนเลื่อยที่มาหรือไป สายตาไป
ตามหัวเลื่อย กลางเลื่อย ปลายเลื่อยก็หาไม แตทั้งที่ตามองอยูตรงทีฟ่นเลือ่ยกระทบไมแหงเดียว ฟนเลื่อย
ท่ีมาหรือไปเขาก็ตระหนักรู  และโดยวธิีนี้งานของเขาก็สําเร็จดวยดี  ผูปฏิบัติก็เหมือนกัน เม่ือต้ังสติไวที่
จุดลมกระทบไมสายใจไปตามลมท่ีมาหรอืไป  ก็รูตระหนักถึงลมทั้งท่ีมาและไปนัน้ได  และโดยวธิีน้ี
การปฏิบัติจึงจะสําเรจ็ 
 
งานวจิัยท่ีเกีย่วของ 
 ฐิติวัสส  สุขปอม (2545)  ไดทําการเปรียบเทียบผลของการฝกสมาธแิบบอานาปานสติกับการ
ฝกผอนคลายกลามเนื้อท่ีมีตอความเครยีดในการเรียนของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 2 ผลการวจัิย
พบวากลุมตัวอยางมีความเครียดในการเรียนลดลง  หลังจากไดรับการฝกสมาธิแบบ   อานาปานสติ และ
การฝกการผอนคลายกลามเนื้อ  อยางมีนยัสําคัญทางสถติิท่ีระดับ .01 แตกลุมตัวอยางท่ีไดรับการฝก
สมาธิแบบอานาปานสติ กับกลุมที่ไดรับการฝกการผอนคลายกลามเนือ้มีความเครยีดในการเรียนลดลง
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

นิภาภัทร  อยูพุม (2549) ไดศึกษา “ความเครียดของนักศึกษาพยาบาลในมหาวิทยาลัยระบบ
ปกติและบบเปด” พบวา นักศึกษาพยาบาลในมหาวิทยาลัยระบบปกติและระบบเปดประเมิน
ความเครยีดในระดับเล็กนอย เม่ือพิจารณาองคประกอบท้ัง 4 ดานพบวาในมหาวิทยาลัยระบบปกติ 
องคประกอบดานโครงสรางของหลักสูตร นักศึกษาประเมินวาเครียดในระดบัปานกลาง  สวน
องคประกอบดานผูสอน ดานผูเรยีน และดานส่ิงแวดลอมทางการเรียนการสอน นักศึกษาประเมนิวา
เครียดในระดบัเล็กนอย สําหรับมหาวิทยาลัยระบบเปดพบวานักศึกษาประเมินวาองคประกอบดาน
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โครงสรางของหลักสูตรทําใหนักศึกษาเครยีดระดับปานกลาง สวนองคประกอบดานผูสอน ดานผูเรียน 
นักศึกษาประเมินวาเครียดในระดับเล็กนอย และนักศึกษาประเมินวาดานส่ิงแวดลอมทางการเรยีนการ
สอนไมทําใหนักศึกษาเกดิความเครียด 
 พัทยา  อุดมสินคา (2541) ไดศึกษา “ผลการฝกอานาปานสติสมาธิที่ทีตอความเครยีดของ
นักเรียนพยาบาลทหารอากาศ ช้ันปที่ 1 วิทยาลยัพยาบาลทหารอากาศ” พบวา นักเรียนพยาบาลทหาร
อากาศช้ันปที่ 1 ปการศึกษา 2540 จํานวน 14 คน มีระดับความเครยีดลดลงหลังจากไดรับการฝกอานา
ปนสติสมาธิ ติดตอกัน 16 ครั้ง อยางมนีัยสําคัญทางสถติิท่ีระดับ 0.5 
 พรเทพ  รุงคุณากร (2546) ไดศึกษา วิจัย คนควา และการประยุกตใชอานาปานสติ พบวา  การ
ฝกอานาปานสติอยางตอเน่ืองนั้นมีคุณประโยชนตอรางกายและจิตใจอยางมหาศาล เชน ชวยลดความ
วิตกกังวล  ขณะเดียวกนัก็ชวยผูเจ็บทีฝ่กอานาปานสติใหเพ่ิมขีดความอดทนตออาการเจ็บปวดและลด
ความตองการที่จะใชยาลง การฝกอานาปานสติยังชวยใหลดการทํางานของระบบท่ีซับซอนของรางกาย
ทําใหเกิดความผอนคลาย ดงัน้ัน ผูฝกอานาปานสติจึงมปีระสิทธิภาพตอการจัดการความเครยีดและ
ความเจ็บปวด นอกจากนี้อานาปานสติยังชวยเพิ่มความไวในการรับรู ความเห็นใจ ตระหนกัรูในตนเอง 
การรับผิดชอบในชีวิต รวมถึงความผาสุกในชีวิตประจําวันของผูฝกดวย  
 


